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Forord 
Dette projekt tager udgangspunkt i en arbejdsproces og udarbejdelse, af involverede studerende: 
Andreas Dahl Jensen, Marc Kjølby Jensen, Peter Dam Vangaard, Frederik Larsen og Johan Højlund 
Ottesen. Projektet har et fagligt udgangspunkt i linjen Sundhedsfremme og Sundhedsstrategier i 4 
semester, på Roskilde Universitet (RUC). 
Der bliver i rapporten taget udgangspunkt i at opnå forståelse af det nuværende æstetiske 
kropsideals, påvirkning på mandlige unge fitnessudøvere i Danmark. Det er inde for dette projekt, 
at formålet ligger i at undersøge disse påvirkninger, ved hjælp af teoretisk viden og empiri 
produktion i gennemgående feltarbejde. Dette bliver foretaget ved hjælp af en målgruppe på 18-
25 år. 
Der bliver igennem projektet givet et indgående indblik i de teorier og begreber, der bliver 
benyttet, samt det analytiske, metodiske og konkluderende, som danner udgangspunkt for 
besvarelsen af rapporten. Yderligere bliver der beskrevet de afgrænsninger, samt det 
perspektiverende indhold, som bliver foretaget i arbejdsprocessen. 
Projektgruppen vil gerne rette et tak til de personer som har været involverede i undersøgelsen, 
og støttet udarbejdelsen af denne rapport. 
Abstract 
This study tries to understand some of the aspects concerning the effects around fitness. Fitness 
has become a huge trend in the modern society and people use it for different reasons, examples 
include, health, weight-loss or muscle improvement.  
In this study we focus exclusively on young males, who work out in the fitness center with the 
motive of becoming more pleased with their appearances. We assume that the body ideal is a 
thing that many young males who work out, wants to achieve. This study will therefore focus on 
how this body ideal, affects the young fitness practitioner and how this might show in their 
opinions about themselves. 
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To understand how this body ideal affects the young fitness practitioner, we had to research some 
of the sociological perspectives, concerning motivation and purposes. We go into further depths 
with the concepts of self-esteem and happiness.  
There are many ways to research this matter, but in this project, we choose to focus on three core 
aspects, which is approval, self-criticism and positive psychology.  
With these three sociological theories, we could build a solid understanding on how the body ideal 
may affect the young fitness practitioner. The new knowledge from these three theories was 
utilized to widen our perspective and understanding, regarding the effects of the body ideal.  
To broaden our understanding further, we constructed three qualitative interviews, with three 
young male fitness practitioners. The results from these interviews are used in an analysis where 
the knowledge obtained from the theories, are analyzed based on the results from the interviews. 
The results from both qualitative interviews and obtained knowledge through theory, shows there 
are different things that are partly engaged, affecting the body ideal. As an example the movie 
industry could be one of the stronger influences. Furthermore the results from the study, shows 
that the body ideal may work as a barrier for the young male to achieve real happiness.  
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Kapitel 1: Introduktion  
1.1 Indledning  
Vi vil igennem vores projekt, forsøge at forstå og evt. forklare, hvorledes samfundets kropsidealer 
har indflydelse på unge fitnessudøveres velvære i Danmark. Der bliver taget udgangspunkt i en 
forestilling om, at kropsidealet er skabt igennem samfundsstrukturer og mennesker imellem. Der 
bliver igennem dette udgangspunkt skabt en forforståelse af, at de bestemte normer inden for 
kropsidealet, kan være svære at opnå og kan derfor skabe negative konsekvenser for unge 
igennem forskellige problemstillinger. Der vil yderligere i projektet sættes fokus på 
fitnesskulturen, da der er opstået en større interesse inden for dette i samfundet, hvor der bliver 
lagt vægt på æstetiske udtryk og mål. Der vil derfor tages udgangspunkt i en hermeneutisk 
videnskab i projektet, som en retning der skal benyttes til at besvare om normerne omkring 
idealkroppen har en effekt på unge fitnessudøvere i Danmark, i form af psykiske og sociale 
problemstillinger i hverdagen. 
Motivationen for projektet, opstod i forbindelse med interesse for kropsidealer i samfundet. Her 
blev der taget udgangspunkt i gruppens individuelle hverdagserfaringer omkring træning i forhold 
til æstetiske motiver. Der var her en interesse for at undersøge hvorvidt det er sundt og 
meningsfuldt at træne efter de opstillede kropsidealer, samt kritisk at belyse hvilken effekt de har 
på individet. Igennem vores opfattelse af at der findes negative effekter og følgevirkninger af at 
træne efter uopnåelige idealer, opstod der yderligere interesse for belysning af denne 
problemstilling. 
1.2 Problemfelt 
Det følgende afsnit tager udgangspunkt i Carita Bengs forskning, som er universitets lektor i 
sociologi på Umeå universitet i Sverige. Det er hendes fortolkninger om det nuværende 
kropsideals fremkomst og skabelse i samfundet og dets påvirkninger, der her bliver beskrevet. Der 
bliver her set på kropsidealets skabelse, ud fra et socialkonstruktivistisk perspektiv. Der bliver 
yderligere gennem Carita Bengs givet indblik i Chris shilling, Michael Foucault og Goffmans teorier. 
Hernæst vil vi indsnævre feltet ift. Vores sundhedsforståelse og definition af æstetik, med 
Andreas, Frederik, Johan, Marc, Peter  27-05-2014 
 Sundhedsfremme 
Gruppe 1  RUC 
 
Side 7 
 
  
udgangspunkt i idrætsforsker Kasper Lund Kirkegaard og ph.d. og sociolog Nicole Thualagants 
forskning. Til sidst vil vi igennem begreber som lykke og velvære fra den positive psykologi, 
præcisere fokus for projektet, og her opstille en hypotese om at kropsidealet kan have en negativ 
påvirkning på folk.    
Interessen i forståelse af den menneskelige krop og dens tilhørende fænomener, er et emne som 
er blevet mere og mere populært inden for samfundskulturen og den akademiske viden, i form af 
sociologiske og humanvidenskabelige videnskaber. Inden for den socialistiske tilgang ligger 
interessen i samfundets helbred, med henblik på folket (Bengs, 2000). 
Ud over den akademiske interesse der ligger i forståelsen af kroppen, er der opstået en popularitet 
inden for magasiner og tv, som indeholder temaer og emner, der fremviser kropsidealets 
forskellige udtryk, samt hvordan man holder kroppen æstetisk ung, sexet og smuk. Yderligere er 
der sket en udvikling i form af en større industri inden for træning af kroppen, vægttab og 
kosmetiske operationer. Ifølge statistiske undersøgelser fra 2010 er der sket en stigning på 77 
procent inden for kosmetiske procedurer, siden år 2000 (Bengs, 2000). Dette kan derfor 
argumentere for, at der er sket et øget fokus i det æstetiske ydre i samfundet. 
Den øgede kulturelle og akademiske interesse i forståelse af kroppen, må undersøges inden for 
måden at den er formet, i konteksten af de nye opfattelser af kropsidealet (Bengs, 2000). Chris 
shilling som er professor i sociologi, præsenterer sine fortolkninger af fire store sociale og 
akademiske ændringer, som kan have været med til at forme denne nye interesse af kroppen. 
Disse ændringer beskrives som feminismens fremkomst i samfundet, den demokratiske fremgang i 
de vestlige samfund, fremkomsten af en forbrugerkultur og den nyere udvikling indenfor 
teknologien og medicinalindustrien (Bengs, 2000). Den nye interesse og forståelse af kroppen har 
derfor været påvirket, ud fra større sociale ændringer i samfundsstrukturerne. Dette er opstået ud 
fra større udviklingsprocesser inden for en biomedicinsk retning, i forhold til teknologi og 
medicinalindustrien. Der findes dog flere forskellige tilgange inden for den akademiske disciplin, 
der repræsenterer tre forskellige måder at kropsidealet skulle være skabt i samfundet. Disse 
akademiske forståelser kommer til udtryk ved en hermeneutisk, socialkonstruktivistisk og 
positivistisk tilgang. 
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Med udgangspunkt i en socialkonstruktivistisk tilgang, bliver der i et teoretisk felt belyst de 
udestående kræfter og sociale kulturelle troskaber, der påvirker kropsidealet i samfundet. Inden 
for denne tilgang bliver der lagt vægt på at synet på kroppen er påvirket ud fra sproget, ideologier, 
diskurser og viden. Yderligere forekommer der i denne tilgang en interesse i kroppen, i forhold til 
betydningens vigtighed i relationen med andre mennesker (Bengs, 2000). 
Der kan altså ud fra disse påstande om kropsidealets fremkomst i samfundet, opstå en formodning 
om at der er adskillige faktorer som har skabt det nuværende kropsideal, i form af større aktører, 
men også mennesker imellem gennem sproget. 
Inden for den socialkonstruktivistiske videnskab er de to teoretikere Michel Foucault og Erving 
Goffman, dem med størst indflydelse på denne tankegang. Foucault har haft stor del af 
indflydelsen på teorier omkring kroppens udvikling, hvor hans fokus primært ligger i kropsidealets 
historie, effekter af kræfter på det og de institutioner der styrer dens gang. Hvorimod Goffman 
fokuserer mere på den personlige adfærd og hvordan mennesket opfatter sig selv og andre 
(Bengs, 2000). 
Måden hvorpå kropsidealet i dag er skabt socialt, kan beskrives ud fra forskellige temaer inden for 
Foucault og Goffmans forståelse, i form af ”kroppen som kilde til information”, ”Den gode og den 
dårlige krop” og ”Mass media og stigma” (Bengs, 2000). 
Inden for kroppen som kilde til information, bliver der taget udgangspunkt i Goffmans forståelse af 
kroppens vigtighed i sociale sammenhænge. Dette kommer til udtryk ved dens udgivelse af 
informationer og non-verbale beskeder, til de mennesker der er omkring en, i form af beklædning, 
udtryk og følelser. Her bliver der lagt vægt på ens førstehåndsudtryk og kroppens udtryk inden for 
vores selv-identitet, der oplyser hvem vi er og hvem vi gerne vil være, i forhold til at skabe 
relationer og forhold. Dette viser derfor vigtigheden om hvordan vi som individer kan styre 
kroppen (Bengs, 2000). 
I forhold til den gode og dårlige krop, bliver der set på samfundet og de kulturelle normer. Her 
indgår der værdier i forhold til kroppen og udseende, som de eksisterer i tiden og hvordan det 
skaber den individuelles krops identitet. Her bliver der fokuseret på menneskets præsentation 
over for andre, i form af bedømmelse af andre. Der ses på hvordan den gode kropsform, er blevet 
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et symbol for større sociale værdier og hvordan den dårlige krop er tyk og slatten, og skaber et 
”dovent” og udisciplineret selvidentitet. De vestlige kulturer fremviser altså et godt kropsideal der 
associerer sig med ungdom, helbred, god livsstil, selvkontrol, disciplin og skønhed (Bengs, 2000). 
Det sidste tema som fremgår, fokuserer på de større medier og stigmatiseringen gennem dette. 
Her beskrives det hvordan medierne fremviser forskellige perspektiver på den menneskelige krop, 
som påvirker kropsidealet. Inden for dette område vises der hvordan der skabes forskellige 
stigmatiserede billeder af hvordan man skal se ud, ved f.eks. at præsentere allerede 
stigmatiserede personer, der oplyser sammenhænge mellem fysisk udseende og personlighed 
(Bengs, 2000). 
Der kan ud fra disse temaer og den socialkonstruktivistiske tilgang, ses at der skabes sociale 
kulturelle værdier, gennem mediernes spredning og mennesker imellem. Der bliver skabt en 
favorisering i at en idealkrop skal være ung, tynd og trænet. Der kan ud fra denne 
socialkonstruktivistiske tilgang, skabes en forforståelse, af at der kan opstå konsekvenser for den 
individuelles syn på sig selv, da kroppens æstetik, bliver tænkt som tæt forbundet med vores 
identitet. Konsekvenser kan f.eks. opstå hos dem der ikke kan opnå disse idealer, og risikerer at 
blive set på som en dårlig karakter, med dårlig selvkontrol. 
1.2.1 Æstetik vs. sygdomsforebyggelse 
Med udgangspunkt i denne forståelse af det nuværende kropsideals skabelse i samfundet, vil vi 
indskrænke feltet yderligere ift. Differentiering mellem fysisk sundhed og æstetisk udseende. 
Antallet af kommercielle fitnesscentre er steget med 17 % fra 2007-2011, imens andelen af 
idrætsaktive danskere, som vælger at dyrke idræt i foreninger, er faldet fra 67 til 41 % siden 2004 
(Politikken, 2013). Dette giver os en formodning om, at fitnesskulturen dyrker det æstetiske og 
dyrkelsen af selvet, drevet af en utilfredshed med sig selv, frem for sundheden der ligger i 
kombinationen af motion og fællesskab. Problemet ved denne udvikling, er at vi tænker meget 
over hvordan vi gerne vil betragte os selv, og hvordan vi gerne vil have at andre skal betragte os. 
Det er et romantiseret kropsideal, hvor kroppens udseende er afgørende for anerkendelse. Dette 
kan føre til en stor utilfredshed med sin egen krop, idet man bliver selvkritisk, da det er 
selvkritikken der driver én. I stedet for faglige discipliner, fortæller idrætsforsker Kasper Lund 
Kirkegaard, at fitnesskulturen er blevet en overfladisk konkurrence mod sig selv og sit kropslige 
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forfald. Det er op til det enkelte individ konstant at præstere for at følge med, hvilket betyder at 
det enkelte individ konstant reflekterer og forhandler med sig selv, om man er god nok, hvilket 
fører til en usikkerhed og utilfredshed, iblandt store dele af befolkningen (Politikken, 2013). 
Inden for fitnessområdet har vi valgt at skelne mellem to måder at anskue kroppen på. En af de 
dominerende måder at arbejde med kroppen på, er med henblik på sygdomsforebyggelse. Med 
denne tilgang vil den rette kost og motion blive anset for at være udgangspunktet for at forebygge 
livstilssygdomme, som fx hjertekarsygdomme og diabetes. Fx er der indenfor sundhedsfeltet 
særligt fokus på overvægtige børn, hvor en række kommuner tilbyder vejledning om kost og 
motion. Her er formålet at stoppe vægtøgning og dermed undgå følgesygdomme, hvilket på 
længere sigt kan have forbindelse med overvægt (Videnskab.dk 2011). Denne måde at anskue 
kroppen på tilhører det snævre sundhedsbegreb, hvilket vi vil komme nærmere ind på i kapitel to. 
En anden fremtrædende måde at anskue kroppen på inden for fitness, er ved at have kroppens 
udseende som det primære sigte. Ifølge Kasper Lund Kirkegaard, beskæftiger fitnesskulturen sig 
med æstetik: 
”Idrætten og kroppen er blevet til et visitkort i sig selv. Vi tænker rigtig meget over, hvordan vi 
gerne vil betragte os selv – og ikke mindst hvordan vi gerne vil have, at andre skal betragte os. Det 
moderne menneske dyrker et romantiseret ungdomsideal, hvor kroppens udseende er afgørende 
for anerkendelse” (Politiken 2013). 
En anden der også har beskæftiget sig med kroppen, er ph.d. og sociolog, Nicole Thualagant. Hun 
har ved hjælp af spørgeskemaer i fitnesscentre og afholdelse af fokusgruppeinterview, bl.a. været 
ude at undersøge, hvordan yngre mænd forholder sig til kropsforbedring. Yngre mænd blev 
udvalgt, fordi det er en af de grupper der er flest af i foreningsbaserede fitnesscentre. Det viste sig, 
at de yngre mænd fokuserede mest på udseendet og ville forbedre det, i forhold til nogle særlige 
idealer. Ud fra det fortæller Nicole Thualagant, at det drejer sig om følgende: 
”At arbejde på kroppen er et kropsprojekt, hvor man gerne vil bygge på kroppen, ligesom man 
bygger på et hus” (Videnskab.dk 2013).  
Dette fokus på kroppens udseende, kommer ofte til udtryk i diverse reklamer og musikvideoer, 
hvor kendte ansigter som bl.a. David Beckham indgår. Med sin veltrænede krop fremstår Beckham 
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som et ideal, nogle unge mennesker stræber efter at opnå. Kroppen skal altså løbende 
vedligeholdes og justeres, alt efter hvilket kropsideal der er omdrejningspunktet. Af de to nævnte 
måder at anskue kroppen på indenfor fitness, vil der i dette projekt tages udgangspunkt i den 
æstetiske betragtning af kroppen.   
1.2.2 Sundhed og lykke 
I forhold til det æstetiske kropsideal, vælger vi at belyse dette ud fra en bred sundhedsforståelse, 
hvor sundhed defineres igennem komplet balance mellem fysisk, psykisk og social sundhed. 
Herunder fokuseres der hovedsageligt på den psykiske sundhed, idet der tages udgangspunkt i 
individer der allerede har en sund fysisk krop og dyrker motion eller træner til hverdag. Hertil vil vi 
anvende begreber og definitioner fra den positive psykologi, såsom lykke og subjektivt velvære, til 
at undersøge den individuelle motivation for at opnå kropsidealet, samt hvilke mål der bliver 
opsat, og om disse bliver opfyldt. 
I forbindelse med den psykiske sundhed, vil vi se nærmere på begrebet lykke og forsøge at 
definere dette her. Lykke er et sløret koncept og kan betyde forskellige ting, alt efter hvem man 
spørger. Vi vælger at tage udgangspunkt i en definition af begrebet fra den positive psykologi, som 
forklarer at mennesker virker mest lykkelige, når de har følgende betingelser opfyldt; Nydelse, 
engagement, relationer, mening og præstationer (Myszak & Nørby, 2008). Med dette 
udgangspunkt, kan lykke altså ses som en oplevelse af komplet harmoni og velvære, både fysisk og 
psykisk. Der bliver argumenteret for at lykke er det ultimative mål i alle menneskers liv og alle de 
valg vi tager, er således motiveret for at opnå den størst mulige lykke (ibid.). I forbindelse med 
menneskers motivation for at opnå et æstetisk kropsideal, kan det således forestilles at være 
funderet i en forestilling om at det vil bringe det enkelte individ mere lykke i deres liv. 
Vi opstiller her en hypotese om at kropsidealet kan have en negativ påvirkning på folk, der træner 
efter uopnåelige idealer, hvilket kan resultere i dårlig selvværd, selvkritik og dårlig samvittighed. 
Dette er et af de vigtige punkter vi vil undersøge igennem projektet, om hvorvidt menneskers 
motivationer og mål med deres æstetiske udseende, rent faktisk stemmer overens med deres 
resultater, og således hvilken effekt dette har på individet. 
  
Andreas, Frederik, Johan, Marc, Peter  27-05-2014 
 Sundhedsfremme 
Gruppe 1  RUC 
 
Side 12 
 
  
1.3 Problemformulering 
Hvilken indflydelse og påvirkning har det æstetiske kropsideal på unge mandlige fitnessudøveres 
subjektive velvære i Danmark? 
 Hvilken betydning har den ændrede placering af ansvaret på individet, i forhold til 
kropsidealer? 
 Hvorvidt er kropsidealet en motivationsfaktor, i forhold til træning? 
1.4 Afgrænsning 
1.4.1 Kønsforskelle 
Der bliver i projektet afgrænset fra at fokusere på det kvindelige køn inden for fitness og den 
æstetiske krop. Begrundelsen ligger i at der igennem en undersøgelse af det kvindelige køn, vil 
indgå anderledes perspektiver og fokuspunkter. Dette ville resultere i at det undersøgte emne, ville 
blive for bredt og der ville derfor ikke være tid og ressourcer til at specificere det enkelte køn i den 
retning som er målsætningen. Der ville på den måde ikke være mulighed for at gå i dybden med den 
opstillede problemformulering. Dette emne vil dog videre blive beskrevet, i den perspektiverende 
del i projektet. Argumentet for valg af det mandelige køn, ligger i projektgruppens motivering og 
interessefelt. 
1.4.2 Kost og motion 
Yderligere vil vi ikke lave en dybdegående undersøgelse af hvilken effekt kost og motion har, i 
forhold til det æstetiske udseende. Selvom vi ser det som et interessant område at undersøge, vil 
vi i vores projekt, fokusere på individets mentale helbred og effekten af de æstetiske kropsidealer, 
som er fastsat i samfundet. 
1.4.3 Hvordan skabes kropsidealerne 
Vi ser det som værende et interessant emne at kigge på hvem der påvirker kropsidealerne i 
samfundet, samt hvordan de bliver skabt. Herunder kunne det tænkes at lave en analyse af den 
historiske udvikling af kropsidealerne og undersøge hvilken effekt de har haft på samfundet og 
hvilke processer der ligger til grund for den nuværende udvikling og de nuværende idealer. Dette 
vælger vi dog at afgrænse os fra at gå i dybden med, da vi vil undersøge effekten af kropsidealerne 
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på selve individet og de problemstillinger, der er i forbindelse med de stigende krav fra samfundet. 
Som vi har redegjort for i problemfeltet, vælger vi således at tage afsæt i sociologiske 
problemstillinger om hvordan kropsidealerne i samfundet, kan have negative effekter. Her vælger 
vi at fokusere vores undersøgelse på individet og effekten af idealerne på et mikro-niveau. Dette 
vender vi tilbage til i perspektiveringen. 
1.4.4 Fysisk sundhed 
Som nævnt i problemfeltet kunne man have taget udgangspunkt i en biomedicinsk 
sundhedsforståelse, og herunder undersøgt hvilken indflydelse kropsidealerne i samfundet har på 
den fysiske sundhed. Dette kunne have omfattet en undersøgelse af overvægtige personer som 
udøver fitness for at tabe vægt og forbedre sit fysiske helbred. Vi vælger igen at afgrænse os fra 
dette, da vi grundet mangel på tid og ressourcer, hellere vil gå i dybden med den mentale sundhed 
og kropsidealernes indvirke herpå. 
1.5 Outline 
Kapitel 1 – Introduktion 
I dette kapitel er der givet et indblik i den introducerende del, i projektets arbejdsproces. Der 
bliver givet et overblik over den motiverende faglighed, der danner udgangspunkt i det 
opbyggende arbejde i opgaven. Der blev her taget fat i de problemstillinger og den hypotese som 
projektgruppen har valgt, skal danne grundlag for opbyggelsen af projektbesvarelsen, samt de mål 
som skal arbejdes videre med. Det opstillede problemfelt tog fat i centrale områder inden for 
skabelsen af det nuværende kropsideal, med henblik på fitnesskulturen, som fokuserede på at 
uddrage problemstillinger, problemformulering og hypoteser omkring påvirkning inden for unge 
fitnessudøvere i Danmark. Ved hjælp af denne bearbejdning kunne projektgruppen arbejde videre 
med de valg og tanker, som skal foretages til det videre arbejde på den teoretiske indgangsvinkel. 
Kapitel 2 – Teori 
I denne del af projektet indgår der en indsigt i det udgangspunkt, som projektgruppen har 
benyttet til videre at opnå målene i opgaven. Dette udgangspunkt ligger vægt på hermeneutikkens 
perspektiver, sundhedsbegreberne og målretning inden for fitnesskulturen. Ud over dette bliver 
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der indhentet teoretisk viden inden for positiv psykologi, anerkendelse og selvkritik, som er 
begreber der er essentielle for projektgruppens forståelser og erfaringer, til besvarelse af det 
første kapitel. Ved hjælp af denne indhentede viden, vil der blive opnået et større grundlag til en 
senere analyse. I denne analyse vil der yderligere indgå empirisk viden, der bliver produceret i 
projektets metodiske arbejde, som vil komme til udtryk i kapitel 3. Denne teoretiske viden 
indeholder værdier for projektgruppens forforståelse og fordomme inden for projektets 
problemformulering, til videre benyttelse i det metodiske felt. 
Kapitel 3 – Metode, videnskabsteori og empiri 
I dette kapitel vil projektgruppens forforståelse, erfaringer og teoretiske viden komme i spil, med 
hensyn til den videre metodiske arbejdsproces. Den metodiske del tager udgangspunkt i en 
opbygning af kvalitativt arbejde, der indeholder perspektiver inden for den hermeneutiske 
tankegang. Der vil her blive beskrevet hvilke valg og overvejelser, der er taget inden for dette 
område, med henblik på en videns skabelse inden for kvalitative forskningsinterview. Yderligere vil 
der blive forklaret hvordan den tidligere beskrevne hypotese og den indhentede teori, skaber 
udgangspunkt for specifikke forforståelser og fordomme, som skaber et grundlag for 
udarbejdelsen af disse interview. Ud over dette vil der indgå en forklaring om hvordan dette 
kvalitative arbejde, vil blive brugt videre i projektet i form af kapitel 4. 
Kapitel 4 – Analyse og diskussion 
I dette afsnit vil projektgruppen foretage en større analyse og diskussion, af den viden og de 
resultater, der er produceret gennem det teoretiske afsnit og det empiriske metodearbejde. Ved 
brug af begreberne som positiv psykologi, anerkendelse og selvkritik, vil der kunne fortolkes en 
sammenhæng med problemformuleringen, omkring kropsidealets påvirkning på unge 
fitnessudøvere. Ud over dette vil der ved hjælp af den empiriske viden, som er skabt ud fra 
projektgruppen og de deltagende informanters fordomme og forforståelser, videre struktureres 
en fortolkningsproces, baseret på de teoretiske begreber. På den måde kan der skabes en større 
sammenhæng mellem de forskellige kapitler, samt udvikle ny viden og forståelseshorisont, til en 
mulig besvarelse af projektets problemstilling. Yderligere vil der blive diskuteret den pålidelighed, 
validitet, fejlkilder og etik der kan opstå i løbet af arbejdsprocessen. 
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Kapitel 5 – Konklusion og perspektivering 
Dette kapitel indeholder den konkluderende del af projektet, og tager udgangspunkt i den videns 
produktion, som er skabt igennem de tidligere udarbejdede arbejdsprocesser. Inden for dette 
afsnit vil der blive lagt vægt på de resultater, som er skabt gennem analysen og de nyere 
forståelser, der er opnået gennem fortolkningsarbejdet. Denne viden vil på den måde blive 
benyttet til at foretage en besvarelse, der er bygget på den hermeneutiske videnskabsteori i 
projektet. Yderligere vil der blive arbejdet med en perspektiverende del, som skal give et større 
indblik i hvad der videre kunne arbejdes med, i forhold til projekt fokus og de afgrænsede emner i 
kapitel 1. 
Kapitel 2: Teori 
2.1 Videnskabsteoretisk udgangspunkt – Hermeneutik 
Projektet tager udgangspunkt i den hermeneutiske videnskabsteoretiske tilgang og medfølgende 
perspektiver. Der bliver med dette grundlag lagt vægt på at skabe en arbejdsproces, der fokuserer 
på at indbringe viden, til at skabe mest valide besvarelse af projektets problemstilling. Der bliver 
inden for dette afsnit taget udgangspunkt i ”Samfundsvidenskabernes videnskabsteori – en 
indføring” af Søren Juul & Kirsten Bransholm Pedersen, som er deres fortolkninger af de forskellige 
videnskabsteorier. 
Den hermeneutiske videnskabsteori indeholder videnskaben og studiet om fortolkningslære og 
forståelse, der benyttes til at opnå specifik indsigt, inden for den menneskelige kultur. Den 
hermeneutiske videnskabsteori tager afstand fra den mere positivistiske videnskab, og fokuserer 
mere på forståelsen af mennesket og på sociale fænomener. Dette bliver udarbejdet med 
fortolkninger og meningsdannelse, frem for naturfænomener, der handler om at indhente 
empirisk data gennem iagttagelse og opstilling af lovmæssigheder (Juul & Pedersen, 2012). 
Modsat denne tankegang bringer hermeneutikken en anden central forståelse, der er baseret på 
værdier om at man kan føle sig syg eller sund, uden at det kan ses i en positivistisk tilgang. I 
hermeneutikken bliver der i stedet fokuseret på, at forskeren skal ud og benytte 
fortolkningskunsten.  
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I dette projekt bliver der taget udgangspunk i at undersøge hvordan det nuværende kropsideal 
påvirker de unge der dyrker fitness. Begrundelse for valget af denne videnskabsteoretiske tilgang 
kommer af måden disse tendenser vil blive undersøgt, ved at der kigges på individuelle personer.  
Der er i dette projekt blevet fastlagt at undersøge den menneskelige kultur inden for fitness, hvor 
der lægges vægt på de unges psyke og velvære i hverdagen. Det er derfor et mentalt aspekt som 
bliver arbejdet med, og derfor kan der ikke benyttes positivistiske og naturvidenskabelige 
metoder, da de pågældende påvirkninger kan være individuelle fra person til person. Der bliver 
derfor benyttet den såkaldte fortolkningslære til at undersøge disse mentale aspekter, ved at 
fortolke den viden som bliver produceret. 
Dette arbejde kan virke usikkert, da det ikke er bygget op omkring empiriske undersøgelser og 
observationer, men i stedet lægger vægt på at forskeren kan fremfortolke meninger i genstande 
eller fænomener (Juul & Pedersen, 2012). Da den hermeneutiske tankegang tager afstand fra at 
finde lovmæssigheder i samfundet, vil det sige at der i stedet bliver opstillet sandsynligheder som 
udvindes fra fremfortolkende meninger, af det individuelle menneskes livsverden og forskerens. 
Dette kan fremadrettet føre til flere forskellige meninger og fortolkninger, som kan være lige gode 
eller dårlige, inden for det specifikke område. Det resulterer derfor i at der ikke kan opstilles et 
endelig argument eller fuldt ud sandt svar på den søgte viden (Juul & Pedersen, 2012). 
Inden for hermeneutikken arbejder man med processer, som bliver benyttet i en central figur, der 
betegnes som den hermeneutiske cirkel, hvor der bliver vekslet mellem del og helhedsforståelser 
(Juul & Pedersen, 2012). Den hermeneutiske cirkel har en central rolle i forståelsen inden for 
metodehermeneutikken og den filosofiske hermeneutik. Den ændres dog ud fra hvilken kontekst 
den bliver benyttet, i forhold til en epistemologisk og ontologisk tilgang. 
Inden for den ontologiske tankegang i hermeneutikken, som er studiet om hvordan virkeligheden 
og det værende opfattes, bliver der fokuseret på den filosofiske hermeneutik, der tillægger viden 
og betydning om den menneskelige væren og omgang med verdenen (Juul & Pedersen, 2012).  
Inden for denne tilgang skabes der en ontologisering af den hermeneutiske cirkel, hvor forskeren 
flytter ind i cirklen og bliver en del af den verden, som bliver studeret. Der bliver fokuseret mere 
på forholdet mellem forskeren og den oplevede genstand eller handling. Ved at flytte sig selv ind i 
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cirklen forsvinder den neutrale og objektive forskning, og der bliver i stedet tillagt forskerens egne 
forståelse og fordomme, til studiet om de fremmede forståelser (Juul & Pedersen, 2012).  
Ontologien og hvorpå at den hermeneutiske tilgang bliver benyttet i dette projekts arbejdsproces, 
ligger i besvarelsesprocessen af den opstillede problemstilling. Der vil blive arbejdet inden for den 
hermeneutiske cirkel, hvor projektgruppen sætter sig selv ind i den livsverden og det kropsideal 
der er dominerende inden for fitnessområdet. Der vil derfor blive kigget på den individuelles 
livsverden og den måde de forstår sig på den, i forhold kropsidealet i samfundet, ud fra 
projektgruppens øjne og forforståelser, samt fordomme. 
De medbragte fordomme som forskeren kan have med sig, kan både opstå som negative og 
positive. De beskriver i bund og grund menneskets viden og erfaringer, omkring et fænomen, samt 
udviser en dom omkring det undersøgte emne, som tager udgangspunkt i forskerens tidligere 
forståelser. Nogle af disse fordomme kan fortsat blive bevaret eller udskiftes, alt efter resultatet af 
mødet med den nye viden og erfaringsgrundlag. Det er vigtigt at den forskende person, er klar til 
at sætte sine fordomme i spil og teste dem med en åbenhed, der accepterer at blive belært af 
dette. Der kan inde for denne hermeneutiske proces tillægges en horisontsammensmeltning, hvor 
forskellige horisonter indgår i en samtale, som f.eks. kan forekomme med en genstand eller et 
handlende menneske. Der opstår på den måde et mere dialektisk grundlag hvor der åbnes op for 
en indsigt i en andens forforståelser gennem kommunikation, der kan rykke ved forskerens egne 
forståelser og evt. udvide hinandens horisonter. Dvs. at opleve viden og erfaringer som man ikke 
havde kendskab til før (Juul & Pedersen, 2012).  
Der vil derfor blive arbejdet ud for forforståelser som er blevet tilegnet gennem viden som er 
indhentet gennem projektets problemfelt og motivation, som er beskrevet i kapitel 1. Denne viden 
udtrykker altså fordomme i form af den viden der forklarer hvorvidt kropsidealet er opstået i 
samfundet og de påvirkninger det kan have på de unge i Danmark, ud fra den historiske 
gennemgang og de mere statistiske data der ligger inden for fitnessområdet. Disse forforståelser 
og fordomme vil blive sat i spil ved dialoger med unge inden for fitnesskulturen, hvor 
projektgruppen vil have en åben tilgang, til at studere deres forståelser og horisonter. På den 
måde vil projektgruppens egne forforståelser, fordomme og erfaringer blive udfordret og skabe en 
proces, hvor der kan opnås nye forståelser og erfaringsgrundlag i projektet. Dette vil videre blive 
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benyttet til senere analyse og fortolkning, med udgangspunkt i tilegnet viden, gennem teoretiske 
begreber og horisontsammensmeltninger i projektets arbejdsproces. Denne analyse kan på den 
måde være med til at skabe nye forståelser og fordomme af kropsidealets påvirkning på de unge 
fitnessudøvere, samt skabe en større viden omkring besvarelsen af projektets opstillede 
problemformulering. Der vil dog som sagt ikke kunne foretages en fuld valid og sand besvarelse af 
problemformuleringen, da der inden for det hermeneutiske arbejde hele tiden kan udvikles nye 
erfaringer og forståelser. Dette vil der blive kigget nærmere på i projektets validitet senere i 
arbejdsprocessen. 
For at skabe en dialektisk tilgang til at opnå større og nyere erkendelser inden for fitnessområdet, 
vil der blive taget udgangspunkt i et mere metodisk perspektiv, med fokus i 
metodehermeneutikken. Inden for dette område vil der blive tillagt en mere epistemologisk 
retning, der ligger vægt på hvordan verdenen inden for fitness kan undersøges. Her vil der blive 
undersøgt de påvirkninger der kan opstå omkring de unge fitnessudøvere, i form af mere 
empiriske undersøgelser, med metodisk udgangspunkt i den hermeneutiske cirkel og fortolkning. 
Dette vil blive undersøgt nærmere i projektets metodiske afsnit i kapitel 3. Yderligere vil der videre 
blive forklaret begrundelsen for valget af det hermeneutiske udgangspunkt, gennem en større 
indsigt i det brede og snævre sundhedsbegreb i projektet. 
2.2 Det snævre vs. det brede sundhedsbegreb  
I følgende afsnit, vil vi foretage en redegørelse af det snævre og det brede sundhedsbegreb og 
sætte det i forhold til fitness og kropsidealer. Dernæst vil det blive klargjort, hvilket et af disse to 
sundhedsbegreber der tillægges størst betydning inden for sundhedsvæsenet. Til sidst i afsnittet, 
vil det blive forklaret, hvilket sundhedsbegreb der tages udgangspunkt i, i dette projekt samt 
hvordan det vil komme til udtryk i resten af opgaven.   
Der vil i dette projekt, blive taget udgangspunkt i Lene Ottos fortolkning af det snævre og det 
brede sundhedsbegreb, hvilket bliver formidlet i hendes kapitel ”Sundhed i praksis” (2009). Dette 
kapitel indgår i bogen ”Folkesundhed – i et kritisk perspektiv”. 
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Derudover vil der kort blive taget fat i Lotte Bælum og Niels Sandø, der præsenterer Ottawa-
chartrets1 definition af et bredt sundhedsbegreb. Det udtrykkes i deres kapitel ”Samfundsmæssige 
strategier i sundhedsfremmende perspektiv” (2006), der er en del af bogen ”Sundhed, udvikling og 
læring”.  
Dét der tages i brug af Ottawa-chartrets definition på et bredt sundhedsbegreb i vores projekt, er 
dets fokus på befolkningen i stedet for kun individet og hvordan det enkelte individs sundhed 
påvirkes af samfundsmæssige faktorer. Det skal bruges til at belyse, at de valg unge fitnessudøvere 
tager i forhold til at efterstræbe et æstetisk kropsideal, ikke nødvendigvis kun er individuelle valg 
uden påvirkning fra andre. Men derimod at sociale omgivelser også kan have stor indflydelse på de 
valg, den enkelte træffer.  
Der eksisterer forskellige opfattelser af, hvad der forstås ved sundhed. Synet på sundhed varierer 
formentlig meget forskelligt fra kultur til kultur. Ifølge Lene Otto, som er lektor i Etnologi ved Saxo-
Instituttet på Københavns Universitet, kommer der med tiden mere og mere viden til rådighed 
om, hvilke faktorer der har indflydelse på sundheden. Det betyder at i takt med, at flere eksperter 
byder ind med ny viden om sundhed, vil der også være flere forhold som tillægges betydning i 
forhold til befolkningens sundhed. På den måde sker der en udvidelse af sundhedsbegrebet. I 
modsætning til det, søger andre eksperter at indsnævre sundhedsbegrebet, således at det kun er 
de forhold, der kan gøres op i objektive tal, fx dødelighed, som tillægges betydning. Det enkelte 
individs sundhedsforståelse i samfundet påvirkes af mange faktorer, hvilket bl.a. skyldes faglige 
kampe blandt eksperter og den politik der føres (Otto, 2009: 33).  
I forhold til vores projekt, kan der af ovennævnte udledes at der kan være mange forskellige 
faktorer der spiller ind på, hvorfor nogle unge fitnessudøvere har sat sig fast på at træne, for at 
leve op til et æstetisk kropsideal. Dét at der er flere faktorer i spil, gør det også svært at komme 
med et entydigt svar. Men dog kan der nævnes forskellige grunde, til at unge fitnessudøvere 
træner med et æstetisk motiv og hvilken indflydelse det kan have på den enkelte rent psykisk. 
Dette er noget, som vil blive nærmere forklaret senere i opgaven.  
                                                      
1
 Ottawa-chartret blev vedtaget på Verdenssundhedsorganisationens (WHOs) årsmøde i 1986, i Ottawa. Ottawa-
chartret præsenterede en ny måde at se sundhed på (Bælum og Sandø, 2006: 149).  
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Disse uoverensstemmelser om, hvad sundhed indebærer, gør at vi som gruppe, finder det 
interessant at tage fat i det snævre og det brede sundhedsbegreb. Som Lene Otto er inde på, 
indeholder det snævre sundhedsbegreb en naturvidenskabelig tilgang til sundhed, hvor sundhed 
defineres som fravær af sygdom. Derudover nævner Lene Otto også, at det snævre 
sundhedsbegreb, er det begreb, der tillægges størst betydning inden for sundhedsvæsenet. Hun 
siger følgende: 
”Professionaliseringen inden for sundhedsvæsenet knytter sig historisk til et 
sundhedsbegreb, der primært har defineret sundhed som fravær af sygdom. Som begreb får 
sundhed i første række mening gennem sin tilknytning til forebyggelse af sygdom” (Otto, 
2009: 37). 
Her er kroppen rent biologisk omdrejningspunktet og sundhed anskues herved ud fra et 
forebyggelsesperspektiv, hvor der er fokus på risikofaktorer og medicinske behandlinger. Det er en 
individorienteret tilgang, idet individet her anses for at have det fulde ansvar for sin sundhed og 
sygdom. Målet er at forebygge sygdom og opretholde et godt helbred, hvorved kost og motion 
vurderes til at være et centralt værktøj, i forhold til at imødekomme disse forhold. På den måde 
ses sundhed som et middel til at blive eller forblive rask (Otto, 2009: 37-38). I forhold til 
fitnessudøvere, omfatter dette begreb, dem der regelmæssigt dyrker motion og følger den rette 
kost, med det primære formål at bevare helbredet. Det kan fx være overvægtige mennesker, der 
har fået en opfordring fra lægen, om at være mere fysisk aktive i hverdagen. Men det er dog ikke 
noget, vi vil bevæge os nærmere ind på i projektet, som beskrevet i afgrænsningen.  
Ved det brede sundhedsbegreb, fortæller Lene Otto, at sundheden også vedrører det mentale. Her 
betragtes sundhed ud fra et bredere kulturelt perspektiv, hvor sundheden anskues som en kvalitet 
ved livet. Det kan fx være, når et menneske oplever velvære og lykke i hverdagen (Otto, 2009: 38-
39). Dette kan sættes i forbindelse med Ottawa-chartrets definition af et bredt sundhedsbegreb, 
hvor individet ikke står alene med ansvaret for sundheden. Dette præsenteres af Lotte Bælum, 
som er fuldmægtig i Sundhedsstyrelsen og Niels Sandø, der er specialkonsulent hos 
Sundhedsstyrelsen. De nævner yderligere i den sammenhæng, at der i Ottawa-chartret tages 
højde for at samfundsmæssige faktorer, som fx sociale, har en betydelig indflydelse på individets 
sundhed og sygelighed (Bælum & Sandø, 2006: 150). Inden for fitnesskulturen berører det brede 
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sundhedsbegreb, i vores tilfælde, de fitnessudøvere der træner i fitnesscentret med et æstetisk 
motiv. Det gør det, fordi dyrkelsen af et bestemt kropsideal kan have indflydelse på individets 
mentale sundhed. Det kan fx være, at hver gang den unge fitnessudøver har været nede at træne 
eller har opnået et af sine mål, oplever en form for lykke og velvære, hvilket vil blive uddybet 
længere nede i opgaven.       
Endvidere fortæller Lene Otto, at individets helbred inden for medicinen forbindes med 
årsagskategorier, da forebyggelse af sygdom kræver kendskab til, hvad de forskellige sygdomme 
skyldes. Men under det brede sundhedsbegreb, inddrages flere forskellige forhold i dagliglivet. Det 
drejer sig ikke kun om det vi indtager eller fysisk udsætter kroppen for, men også sociale 
sammenhænge, selvopfattelse og psykiske tilstande m.m. Det betyder, at det ikke længere er 
relevant at se på årsagsforklaringer i forhold til sygdom, da det nu er hele livet der drejer sig om 
sundhed. Hermed kommer sundhed til at fremstå i en mere abstrakt form, hvor det handler om 
det gode liv, hvilket vil sige, at det nu er op til det enkelte individ at definere, hvad der forstås ved 
sundhed. Derfor er en almen forståelse af sundhed ikke gyldig, da forståelsen af sundhed skal 
sættes i forhold til individets livssyn (Otto 2009: 39). Som et eksempel nævner Lene Otto følgende 
(Otto 2009: 49): ”Sundhed er noget, man selv skaber, ud fra de idealer om det gode liv, som ens 
egen begrebsverden indeholder ”. 
Ud fra det brede sundhedsbegreb, er det i vores projekt, vigtigt at tage den enkelte fitnessudøvers 
livssyn i betragtning, for at få kenskab til, hvilken betydning træningen har for den enkelte i 
hverdagen og hvad det er, der motiverer til at stræbe efter et bestemt kropsideal i samfundet.   
Til forskel fra det snævre sundhedsbegreb, nævner Lene Otto, at sundhed inden for det brede 
sundhedsbegreb betragtes som et mål i sig selv (Otto 2009: 38).  
Af de to ovennævnte sundhedsbegreber, har vi i vores projekt, valgt at tage udgangspunkt i det 
brede sundhedsbegreb, da vi går ind og ser på hvorledes individets mentale tilstand påvirkes. Som 
tidligere nævnt, vil vi undersøge, hvilken indflydelse kropsidealerne har på unge fitnessudøveres 
velvære. I den forbindelse vil det brede sundhedsbegreb komme til udtryk længere nede i 
opgaven, ved at sætte teorier og begreber som positiv psykologi, anerkendelse og selvkritik i spil. 
Da der bliver fokuseret på det brede sundhedsbegreb inden for individets velvære hos individuelle 
fitnessudøvere, vil der videre præsenteres projektets fokus inden for fitness og æstetik.      
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2.3 Fitness og æstetik 
I dette afsnit, vil vi give et indblik i fitnesskulturen og undersøge, hvilket kropsideal der dominerer 
hos det mandlige køn. Derudover vil vi inddrage et historisk perspektiv, for at se hvordan det 
mandlige kropsideal så ud tidligere og derefter sammenligne det med nutidens mandlige 
kropsideal. Dette har til formål, at give en forståelse for, hvad der formentlig ligger til grund for 
måden kroppen hos det mandelige køn anskues på i nutiden. Til sidst, vil vi se på, hvilke signaler 
der kan sendes til omgivelserne, når en fitnessudøver tager i fitnesscenter og bruger kroppen 
aktivt.  
I dette afsnit, vil der blive taget udgangspunkt i rapporten ”Fra muskelmasse til massebevægelse” 
(2007), som er udarbejdet af idrætsanalytikeren ved Idrættens Analyseinstitut og Syddansk 
Universitet, Kasper Lund Kirkegaard. Her giver Kasper L. Kirkegaard et indblik i den kommercielle 
fitness-sektors historie, hvor der bl.a. er en historisk gennemgang af det mandelige kropsideal. 
Dette skal anvendes i projektet, til at gå tilbage i tiden og se, hvordan de tidlige mandelige 
kropsidealer så ud og sætte dem i forhold til det nutidige kropsideal. Det har, som nævnt, til 
hensigt at give et indblik i, at det, der tidligere er foregået kan have stor indflydelse på nutiden.  
Ydermere vil der i dette afsnit, blive benyttet et lille udpluk fra bogen ”Krop og æstetik” (2000). 
Bogen er en antologi og er redigeret af lektor for Kunst og Kulturvidenskab på Københavns 
Universitet, Rune Gade og Ph.d. ved Institut for Idræt ved Aarhus universitet, Marianne Raakilde 
Jespersen. Heraf vil synspunktet om, at forestillinger og idealer om kroppens udseende ændrer sig 
over tid, bruges til at indlede afsnittet. Udover det, vil deres eksempel på et nutidigt vestligt 
mandeligt kropsideal sættes i spil og det synspunkt, at idealkroppe kan signalere bestemte værdier 
i samfundet.   
I samfundet er der nogle bestemte tanker og forestillinger om, hvordan det rette krops udseende 
skal se ud. Ifølge Rune Gade og Marianne R. Jespersen har disse forestillinger og idealer løbende 
ændret sig, hvilket bl.a. fremgår af diverse temaer og figurer, som er blevet præsenteret igennem 
historien (Gade & Jespersen, 2000: 12).  
Som Kasper L. Kirkegaard er inde på i sin undersøgelse, spiller den æstetiske udtryksform en 
central rolle i det nutidige samfund. Her betragtes det vestlige mandlige kropsideal, som en 
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muskuløs og fleksibel krop. Denne forestilling om en muskuløs krop hos det mandlige køn, er ikke 
noget nyt fænomen. Som tidligere nævnt, har Kasper L. Kirkegaard i sin rapport, foretaget en 
historisk gennemgang af det mandlige kropsideal. Deraf nævner han, at man allerede stødte på 
det æstetiske kropsideal i oldtidens Grækenland. Her kom idealet til udtryk ved hjælp af græske 
gudeskikkelser samt figurer af atletudøvere. På den måde blev den kropskultur, der var på 
dagsordenen dengang, både fremvist via kunsten og sporten. Det at se tilbage på fortidige 
hændelser, er oftest en forudsætning for at forstå, det der foregår i nutiden. I den forbindelse 
hævdes kropskulturen fra oldtidens Grækenland at have haft enorm indflydelse på måden 
kroppens udseende betragtes på i dagens samfund (Kirkegaard, 2007: 16). 
Kasper L. Kirkegaard beskriver yderligere, at kropsidealet længere tilbage i tiden har været 
forbundet med en praktisk og funktionel rolle. Det, der især vækkede interesse blandt 
befolkningen, var mandens evne til både at jage og indhente forsyninger i form af mad. Denne 
funktionelle evne, som mandekroppen var udstyret med, spillede i høj grad en central rolle i 
samfundet, da der herskede en kamp om overlevelse. Herved forestiller Kasper L. Kirkegaard sig, 
at de mænd, der var udstyret med de bedste evner til at indhente føde, skabte et billede af en 
autoritær karakter med særlige evner. Der er tale om en karakter, som skiller sig ud fra det 
normale. På daværende tidspunkt var der knap så meget opmærksomhed omkring mandens krops 
udseende. Som nævnt skifter kropsidealer løbende betydning og har igennem tiden udfoldet sig 
på mange forskellige måder. Men interessen for den æstetiske mandekrop har indimellem vendt 
tilbage og har spillet en vigtig rolle på forskellige tidspunkter i historien. I nyere tid har den 
æstetiske mandekrop for alvor sat sit præg på kropskulturen (Kirkegaard, 2007: 16-17). I den 
forbindelse præsenterer Kasper L. Kirkegaard den verdenskendte skulptur ”David”2, der stammer 
fra begyndelsen af 1500-tallet. ”David” bruges som et eksempel på nutidens vestlige mandlige 
kropsideal. Kasper L. Kirkegaard beskriver skulpturen ”David” på følgende måde. 
”Der er tale om et disciplineret kropsudtryk, hvor især det markerede brystparti, de lange 
smidige muskler og den slanke kropsbygning gør det ud for idealkroppens symmetriske 
sammensætning” (Kirkegaard, 2007: 23).   
                                                      
2 Det er kunstneren, Michelangelo (1475-1564), der har fremstillet denne skulptur. Det er fra myten om Davids kamp 
mod kæmpen Goliat (Kirkegaard, 2007: 23).      
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Der bliver ofte refereret til denne ”David” skulptur, når mandens idealkrop bliver nævnt 
(Kirkegaard, 2007: 23). Rune Gade & Marianne R. Jespersen nævner, at idealkroppen i nutidens 
samfund især kommer til udtryk i mode- og filmbranchen. De bruger skuespilleren Bruce Willis, 
som et eksempel på en nutidig mandlig idealkrop og beskriver det på følgende måde: ”..en 
forslået, men muskuløs, velproportioneret og halvnøgen Bruce Willis” (Gade & Jespersen, 2000: 
13). 
Dét den tidligere funktionelle krop og nutidens æstetiske kropsideal har til fælles, er at der skabes 
en tendens til at lade sig fascinere, dyrke og efterstræbe det uopnåelige. Disse kropsidealer anses 
for at skille sig betydeligt ud, i forhold til hvad der forstås ved den naturlige krop (Kirkegaard, 
2007: 20). 
Endvidere fortæller Rune Gade & Marianne R. Jespersen også, at idealkroppe er med til at 
signalere, de værdier i samfundet, som er oppe i tiden. At finde frem til hvilke værdier, det vestlige 
mandelige kropsideal signalerer, i forhold til hvad der er oppe i tiden i Danmark, er formentlig ret 
svært at finde frem til. Derfor er det ikke noget, vi vil kaste os ud i. Dog kan princippet i at et 
kropsideal signalerer noget bestemt, bl.a. bruges i forhold til et socialt aspekt. Dette kommer 
Kasper L. Kirkegaard ind på, i sin beskrivelse af forskellige træningsmotiver inden for fitness. Af 
træningsmotiver, er der som tidligere nævnt, fx det at dyrke motion, for at bevare helbredet og 
det motiv, som vi fokuserer på i opgaven, nemlig det at træne for det æstetiske kropsudtryk. På 
trods af disse forskellige træningsmotiver, har de det til fælles, at uanset hvilket motiv 
fitnessudøveren vælger, så er der en stor signalværdi forbundet med træningen. Det at bruge tid 
på sig selv, ved at træne sin krop, kan sende et signal ud til omgivelserne om, at man tager ansvar 
for sin personlige sundhed og besidder en evne til at fordybe sig og fokusere på noget bestemt. I 
forhold til omgivelserne, er det primært de tætte sociale relationer, som der hentydes til i denne 
sammenhæng (Kirkegaard, 2007: 134).  
Ifølge Kasper L. Kirkegaard sendes der fra fitnessbranchens side af signaler om, at det kræver 
engagement og hårdt arbejde, for at kunne leve op til den ønskede sundhed. Det ideelle individ, 
ses som det, der formår at være disciplineret og er i stand til at kunne kontrollere sig selv. Det er 
altså et individuelt anliggende at tage ansvar for sin sundhed og ligeledes at levere den indsats der 
kræves, for at leve op til bestemte kropsidealer i samfundet (Kirkegaard, 2007: 28). I forhold til 
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vores projekt, kan disse signaler fra fitnessbranchen formentlig være medvirkende til, at den unge 
fitnessudøver stiller høje krav og forventninger til sig selv. Hvis den unge fitnessudøver ender ud 
med ikke at kunne indfri disse forventninger og krav, kan det sandsynligvis resultere i, at individet 
fører skylden over på sig selv. Dette område, vil vi komme ind på senere i opgaven ved hjælp af 
Rasmus Willigs definition af selvkritik.   
2.4 Anerkendelse 
I dette teoriafsnit om anerkendelse, benytter vi os af Carl-Göran Heidegrens fortolkning af Axel 
Honneth’s teori, om de tre former for anerkendelse. Honneth er en tysk professor og filosof som 
bl.a. er kendt for sin anerkendelsesteori, og Heidegren er professor i sociologi, ved lunds 
universitet. Ifølge Heidegrens fortolkning af Honneth, er der tre former for anerkendelse; 
Anerkendelse relateret til primærrelationer, Retlig anerkendelse og Social værdsættelse 
(Heidegren, 2010).  
Vi vil i dette teoriafsnit om anerkendelse, beskrive de tre former for anerkendelse, og sætte 
teorien i relation til vores projekt, om kropsidealets indflydelse på unge fitnessudøveres velvære.  
De tre former for anerkendelse som giver et positivt selvforhold, modellerer den enkeltes 
personlige identitet. Det kan være svært at beskrive et positivt selvforhold, men Heidegren 
beskriver det som et forhold hvor man mere eller mindre, kan bekræfte sig selv og det liv man 
lever. De tre former for anerkendelse, skaber tre former for positive selvforhold; Selvtillid, 
selvrespekt og selvværdsættelse. Uden disse tre former for positive selvforhold, er det ikke muligt 
at udvikle eller opretholde en personlig identitet (Heidegren, 2010). Identiteten har derfor stor 
betydning for individets psyke og velvære, hvorfor det er interessant at undersøge hvorvidt unge 
fitnessudøvere der træner for æstetik, gør det i jagt på anerkendelse.  
I dette afsnit om anerkendelse, er det især den sociale værdsættelse, der kan sættes i relation til 
vores projekt.  I den sociale værdsættelse, er anseelse og prestige noget der tilkendes den enkelte, 
på baggrund af evner og præstationer der er socialt værdsatte. På denne måde forsøger unge 
fitnessudøvere, at opnå anerkendelse ved at træne sig frem til en ideal krop, der baseret på deres 
egenskaber og præstationer, værdsættes af andre i samfundet. Selvom primærrelationer og retlig 
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anerkendelse ikke kan kobles direkte til vores projekt, vil vi kort gennemgå dem, idet det giver en 
bedre og mere fuldkommen forståelse af anerkendelse.    
Primærrelationer er den første og mest grundlæggende form for anerkendelse, ifølge Heidegren. 
Primærrelationer er relationer af stærke bånd, mellem få personer, eksempelvis kærester, venner 
og forældre. Disse relationer nærer ens kærlighedsbehov, hvilket i høj grad er en kropsforankret 
form for anerkendelse. Gennem kærligheden udvikles selvtillid, som udvikler evnen til at være 
alene, og troen på at omgivelserne er velvilligt indstillet. Dette fremmer individuation og muliggør 
individets egne livsplaner på længere sigt (Heidegren, 2010).  
Retlig anerkendelse besidder en historisk dimension. I før moderne samfund var rettigheder 
tilknyttet social status. I vores samfund er rettigheder allemandseje, og hvert eneste menneske 
anerkendes som fuldgyldigt medlem af samfundet. Honneth har i overensstemmelse med den 
britiske sociolog Thomas H. Marshall, tre rettighedsområder, hvor der er fundet udvikling i det 
moderne samfund; Liberale frihedsrettigheder, politiske deltagerrettigheder og sociale 
velfærdsrettigheder. At anerkendes som rets subjekt, er en betingelse for at opbygge selvrespekt. 
Dvs. denne form for anerkendelse giver muligheden for at betragte sig selv som en person der er 
værdig til at deltage i samfundslivet, på en velovervejet og ansvarsbevidst måde (Heidegren, 
2010).   
Den sociale værdsættelse forudsætter forekomsten af en fælles værdihorisont eller et 
værdifællesskab, som er udtryk for et samfunds kulturelle selvforståelse. Historisk set er der sket 
en overgang fra et hierarkisk stændersamfund, til en stadigt mere individualiseret samfundsnorm, 
hvor anseelse og prestige er noget der tilkendes den enkelte, på baggrund af evner og 
præstationer der er socialt værdsatte. Den socialt værdsatte, anerkendes i sin individualitet. Det 
betyder bl.a. at man bekræfter, opmuntrer og påskønner andre mennesker med andre 
livsmønstre, og ikke blot tolererer andre mennesker. Denne anerkendelsesform, er en betingelse 
for selvværdsættelse. Dette giver en vished om at man besidder værdifulde evner, og at man kan 
udføre præstationer som værdsættes af øvrige samfundsmedlemmer.  
Disse tre anerkendelsesformer, udgør tilsammen udviklingen og opretholdelsen af et positivt 
selvforhold, som er en betingelse for opretholdelsen af en personlig identitet og selvrealisering 
(Heidegren, 2010). 
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For at forstå unges forhold til kroppen, skal man være klar over, at kroppen ikke kun er noget 
fysisk, som skal fodres for at fungere. For unge er kroppen en arena, hvor kampe om overlevelse, 
identitet og tilhørsforhold finder sted. F.eks. er tøjstil ikke blot et udtryk for hvad man synes er 
pænt eller behageligt, men ofte et udtryk for social positionering. På samme måde er kroppen en 
effektfuld måde at vise sin identitet og sine tilhørsforhold på.     
I forbindelse med vores projekt om kropsidealets indflydelse på unges velvære, har vi en 
formodning om at stigningen af unge der træner for æstetikkens skyld, er en konsekvens af et 
samfund der stiller højere krav til den enkeltes udseende, end nogensinde før. Man kan derfor 
spørge sige selv om det øgede krav om at se godt ud, kan have en symbolsk dimension. F.eks. at 
det anses som en præstation at se godt ud, og dermed sætter en i en særlig social position, og 
man derfor ikke blot træner for at være attraktiv. Ifølge teorien om social værdsættelse, opnår 
man anerkendelse igennem egenskaber og præstationer der er værdsatte af øvrige 
samfundsmedlemmer, som f.eks. en flot krop, der udstråler selvkontrol, ansvar og selvbevidsthed.   
Stigningen af unge der træner for æstetikkens skyld, kunne derfor tyde på, at anerkendelse i form 
af social værdsættelse, opfordrer folk til at se godt ud. Hvis det er sandt at folk i samfundet er 
blevet mere opmærksomme på det ydre, vil det i højere grad opfordre folk til at træne sig til en 
flot krop, for at få opfyldt behovet for selvværdsættelse, for i sidste ende at opnå en opfattelse af 
velvære.      
2.5 Selvkritik 
Dette afsnit har til formål at undersøge, hvordan selvkritik og jagten på anerkendelse, kan påvirke 
den enkelte person til at tage bestemte valg. Der vil, som i resten af opgaven, stadig blive taget 
udgangspunkt i en målgruppe på 18-25 årige mandlige fitnessudøvere, som træner med et 
æstetisk motiv. 
For at undersøge hvordan kropsidealerne kan have indflydelse på de unge fitnessudøvere i 
Danmark, kan det være fordelagtigt at undersøge, hvor behovet for det pågældende kropsideal 
stammer fra. Dette spørgsmål kan have mange forskellige svar og måske resultere i endnu flere 
diskussioner. Dog vil der i denne opgave blive taget udgangspunkt i Rasmus Willigs syn og tolkning 
af samfundets nuværende stadie i selvkritik, som han formidler i hans bog Kritikkens U-vending. 
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Der vil i starten blive redegjort for den unges trang til konstant at være selvkritisk og hvordan 
denne form for selvkritik, er blevet mere fremtonet i forlængelse af samfundets udvikling. 
Selvkritik i samspil med anerkendelse vil herefter blive undersøgt, som to faktorer i den unge 
fitnessudøvers proces, mod det pågældende kropsideal.  
For samfundet og det individuelle menneske, er mulighed for kritik en vigtig faktor, for at beholde 
et demokratisk samfund. Gennem kritik kan en person ytre sin utilfredshed via f.eks. en klage. 
Denne klage skulle gerne ende ud i en debat, hvor alle har mulighed for at tale for sin sag, hvilket i 
sidste ende skulle resultere i en løsning, hvor næsten alle parter er tilfredse. Dette er dog nogle 
gange et drømmescenarie, men denne debat er dog stadig formålet ved en demokratisk samtale. 
Muligheden for at ytre sig kritisk udadtil, har her en indflydelse på vedligeholdelsen af det 
demokratiske samfund.  
Herudover er der, med den hastige udvikling i informationsteknologi, etableret adskillige former 
for metoder, hvorpå man kan ytre sin mening. Mest fremtrædende af dem alle, er måske de 
enormt populære sociale netværk, hvor alle og enhver kan skrive om alt mellem himmel og jord.  
Men med alle de remedier som er tilgængelig for den pågældende person, er der alligevel, ifølge 
Rasmus Willig, en stigende grad af selvkritik (Willig, 2013).   
Med selvkritik bliver der kritiseret indad, i stedet for at kritisere udadtil. Den pågældende person 
kigger altså ind i sig selv og spekulerer over, hvad personen kan/kunne gøre bedre.  
”Når der ifølge en af tidens gængse paroler ikke længere er samfundets skyld, men min egen skyld, 
ændrer kritikken retning. Fra at være ekstrovert bliver den introvert. Samfundskritik bliver til 
selvkritik. Nu er det individets selv, som bliver til kritikkens genstand” (Willig, 2013:14) 
Rasmus Willig, som er sociolog på Roskilde Universitet, fortæller yderligere at man med selvkritik, 
er ene og alene med de valg man tager i livet. Det er især de forkerte valg Willig tager 
udgangspunkt i og mener, at man med forkerte valg skyder skylden på sig selv og ikke på f.eks. 
samfundet eller ens omgangskreds. Den individuelle er altså blevet selvkritisk og selvforskyldt for 
sine egne valg (jf. Willig, 2013:15).  
Selvkritik i sig selv, er ikke negativ eller på den anden side positiv, det afhandler i sidste ende 
hvilken kontekst man ser denne selvkritik i. I et interview med Politiken.dk fortæller Willig at 
selvrefleksion ikke nødvendigvis er skadelig. 
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Benytter den pågældende person ikke den ’positive’ selvrefleksion til at bearbejde sine livsvalg, 
men snarere pålægger sig selv en ødelæggende selvkritik, bliver det her, ifølge Willig, 
problematisk, for ikke kun individet, men også for samfundets vedligeholdelse af demokratiet 
(Politiken.dk, 2013). Man er altså ikke nødvendigvis selvkritisk for at blive mere lykkelig, men i 
stedet er man selvkritisk, for at kunne følge med den altid udviklende norm, som bliver fastsat 
samfundet (Willig, 2013:54).  
I forhold til vores projekt, kan selvkritikken være med til at påvirke den unge fitnessudøver, til at 
yde mere i træningscenteret, for at opnå hans pågældende mål. Med udgangspunkt i en ung 
fitnessudøver kan et forkert valg f.eks. være, at spise usundt eller gøre noget som potentielt kunne 
skade hans fremgang, eller forstyrre hans træning. Hvis dette skulle ske, ville den unge fitness 
udøver muligvis kritisere sig selv, og føle at han skal træne hårdere næste gang. 
Der kan være forskellige grunde til, at en person retter sin kritik indad i stedet for udadtil. Her kan 
den pågældende persons miljø og forhold have en indflydelse. Hvis man her tager udgangspunkt i 
de fitnessudøvere, som er blevet fastsat som målgruppe i denne opgave, kan man argumentere 
for at fitness centret og det tilhørende samfund af styrketrænere, i visse tilfælde, kan være den 
pågældende persons miljø og omgangskreds. Dette miljø og omgangskreds består af personer med 
samme formål som personen selv, navnlig at træne efter et bestemt kropsideal. Willig 
sammenligner jagten efter det bestemte kropsideal, som en dans om en totempæl, men i forhold 
til dengang, hvor man bedte om godt vejr osv. fortæller Rasmus Willig at man; ”I dag beder den 
enkelte om at kunne tage sig sammen, blive mere effektiv, nå sine mål og ikke fremstå som et ikke-
omstillingsparat skvat” (Willig, 2013:130). Man kan i denne opgave se dansen som værende hele 
fitnessudøverens livsstil, som ikke kun indebærer tiden i fitnesscenteret, men også den tid man 
bruger på at vælge kost, samt den mentale energi, man bruger på at fravælge nogle af de ting, 
man lige umiddelbart havde lyst til (se bilag 2, lydfil 3). Dem som ikke kan mestre dansen, altså 
pålægge sig den livsstil det kræver at opnå det pågældende kropsideal, vil her blive anset som 
værende svage personer, i forhold til de fitness udøvere der netop kan ændre sin livsstil (jf. Willig, 
2013). Her kan den stigende selvkritik have en indflydelse på personen, for ingen har jo lyst til at 
blive betragtet som en svag person.  Samspillet mellem anerkendelse og selvkritik kan her have en 
påvirkning på fitnessudøverens valg og handling, i forhold til hans træning. I stedet for at vende 
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kritikken mod det altid udviklende kropsideal, vil han i stedet for være selvkritisk og tænke på, 
hvad han kan gøre bedre. Det kommer i forlængelse af, at man ikke har lyst til at blive krænket, 
som værende en svag person, men hellere vil anerkendes, som en person der kan mestre denne 
dans om totempælen.  
I bogen ’Samfundsvidenskabens videnskabsteori: En indføring’, fortolker Søren Juul og Kirsten 
Bransholm Perdersen, Axel Honneth, hvori han betragter mennesket som en 
anerkendelsessøgende menneske, og i vores tilfælde er den unge fitnessudøver ikke nogen 
undtagelse. Ud fra et altid udviklende kropsideal, prøver den unge fitnessudøver at opnå 
anerkendelse igennem hans synlige kropsresultater, som han har fået igennem hård træning i 
fitness centeret. I dette nuværende samfund, hvor en god og veltrænet krop kan betyde meget 
for, hvordan samfundet ser på en, kan en person med en veltrænet krop blive anerkendt som 
værende en disciplineret og ansvarlig person. Hvorimod at man med en slasket og fed krop, kan 
blive anset som værende en doven og uansvarlig person (Bengs, 2000:3). Carita Bengs beskriver 
her hvilke faktorer og indflydelse en veltrænet krop kan have på ens miljø;  
“The body, its size and shape also becomes important for the image we want to create of ourselves 
and for how we will be judged by others, as the body is used frequently to categorize and value 
other people. The body therefore also becomes important in our relation to other people. Since an 
attractive body and appearance is also presented as something worth striving for, this makes many 
people concerned with the state of their bodies, with their health, weight, appearance and with 
ageing. Striving for a perfect body is, however, an activity that young people, perhaps more than 
adults, are engaged in.” (Bengs, 2000:3) 
Carita Bengs beskriver her, at en veltrænet og attraktiv krop på mange måder er noget, som er 
værd at arbejde for, da sådan en krop vil kunne fremkalde en del anerkendelse og accept fra 
samfundet, men samtidig skriver hun, at denne higen efter en veltrænet krop, også gør folk 
bekymret om deres egen krop. Med dette citat, kan vi igen vende tilbage til Rasmus Willigs 
udmelding om udviklingen fra samfundskritik til selvkritik (Willig, 2013:129). I stedet for at 
kritisere de normer som findes inden for kropsidealet, vender man kritikken indad og i stedet for, 
tager man sagen i egen hånd, og begynder at handle mod denne selvkritik, hvilket nødvendigvis 
ikke er en dårlig ting. Umiddelbart virker det også som om, at samfundet og især medierne vil 
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være med til at støtte dit valg om at få en veltrænet krop og sundere livsstil. Dette kan f.eks. ses 
på de utallige programmer, hvor forskellige overvægtige typer, bliver samlet i et tv-program for at 
tabe sig. Umiddelbart lyder det også som en god støtte, for hvis det lykkedes for dem, hvorfor 
skulle det så ikke lykkedes for dig? Dog har sådanne programmer også en bagside, da de på 
samme tid også gør en selv opmærksom på, hvor meget man egentlig kan gøre bedre. 
”Både de mentale og kropslige øvelser er perverse, for der er ikke garanti for succes. Det farlige er, 
at du hele tiden hos coachen, i MUS-samtalen og til fitness får skærpet dit blik for, hvor du fejler, 
og hvad du burde gøre bedre. Derfor er der også større risiko for, at du falder igennem. Det evige 
slag mod selvværdet” (Politiken.dk, 2013). 
Vi mener dog at livsstils programmer som i overfladen prøver at pege folk en rigtig retning, er 
måske i virkeligheden med til at gøre folk endnu mere selvkritiske, da tv-programmerne kan være 
med til at bidrage til at sætte en norm, som måske er alt for uopnåelig for det gennemsnitlige 
menneske, og som i virkeligheden er skadelig for samfundet, eller i hvert fald for den enkelte 
person. Hvis den enkelte person følger et bestemt råd i et vilkårligt tv-program, for at forbedre 
hans livsstil, vil der være adskillige andre tv-programmer, som fortæller personen, hvad han kan 
gøre bedre på et andet punkt i hans livsstil. 
Rasmus Willig beskylder, i hans bog, også samfundet for at være alt for konkurrenceorienteret, 
han skelner her i mellem politisk liberalisme og økonomisk liberalisme:  
”Den politiske liberalisme hviler på ideerne om ytrings-, forsamlings- og pressefrihed, men der er en 
tendens til at forveksle de politiske frihedsrettigheder med den økonomiske liberalisme, der til 
forskel fra den politiske liberalisme lægger vægt på ideerne om fri konkurrence, mere effektivitet 
og mindre stat. Min fornemmelse er f.eks., at flere ansatte føler sig fanget mellem disse to krav. ” 
(Willig, 2013:141). 
I bogen tager Rasmus Willig godt nok udgangspunkt i selve samfundet og særdeles 
arbejdsmarkedet, men der kan alligevel godt trækkes nogle paralleller over til træningscenteret og 
fitnessudøveren.  
Hvis man igen tager fat i Carita Bengs ovenstående citat, hvor hun siger at ens krop er en vigtig del 
af, hvordan man ser sig selv og især hvordan andre mennesker ser en, kan ens udseende hurtigt 
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blive en afgørende faktor, for det førstehåndsindtryk man giver andre personer (se bilag 2, lydfil 
3).  
I et træningscenter som godt kan være et ret konkurrenceorienteret sted, hvor de forskellige 
udøvere går og sammenligner de andre udøvere med sig selv, kan der i jagten på anerkendelse 
opstå en selvkritik. For hvis man åbent står frem og kritiserer hele kropsidealet, og den måde vi 
dømmer hinanden på det ydre, risikerer man at blive dømt og krænket, som en person som ikke 
kan følge med (Willig, 2013:129).  
I stedet for kigger man igen indad og tager endnu en tur på løbebåndet for at opnå et ideal, som 
vil være svært at opnå. Men hvorfor er denne anerkendelse så vigtig for den pågældende person? 
Anerkendelse er en vigtig faktor for et vellykket og lykkeligt liv (Juul & Pedersen, 2013:336). 
Processen og de forskellige stadier til et lykkeligt liv, vil senere i opgaven blive beskrevet nærmere. 
I dette tilfælde skal et lykkeligt liv umiddelbart forstås, som noget ethvert menneske sigter efter 
og hermed beslutter sine valg ud fra at opnå lykke.  
Hvis man tager udgangspunkt i de unge fitnessudøvere som træner efter et æstetisk motiv, vil 
man ud fra ovenstående citater kunne forstå, at de søger efter en anerkendelse som kan øge deres 
selvværd. Dette gør de ved at opnå et kropsideal, som kræver en del arbejde og omlægning af 
livsstil. Dette kropsideal, som for øvrigt kan være evigt udviklende, ud fra et individuelt synspunkt 
(se bilag 2, lydfil 3), kan på den ene side ses som vejen til et lykkeligt liv, men på den anden side 
også gøre en opmærksom på alle de fejl og mangler, som den pågældende person kan have. Ifølge 
Willig, er det måske sidste nævnte som forekommer mest (Willig, 2013, Politiken.dk). Juul & 
Pedersen mener at man i kritisk teori skal forsøge;  
”at identificere de tænkemåder, praktikker og magtformer i samfundet, der udgør en barriere for, 
at idealet om anerkendelse kan realiseres. Vidensproduktionen drejer sig med andre ord om at 
identificere sociale fejludviklinger, der forhindrer mennesker og grupper i at opnå den 
anerkendelse, som er grundbetingelsen for det gode liv”. (Juul & Pedersen, 2013:341). 
Juul & Pedersen kommer ind på Axel Honneths tre forskellige former for anerkendelse, som blev 
beskrevet i anerkendelsesafsnittet. I dette tilfælde er det den tredje form for anerkendelse, som 
gør sig gældende, hvor social værdsættelse af menneskets individuelle egenskaber og 
præstationer bliver sat i højsædet (jf. Juul og Pedersen, 2012:342). I forhold til fitnessudøvere og 
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deres aktivitet, forsøger de at opnå anerkendelse ved at træne sig frem til en ideal krop, som kan 
være en flot præstation i sig selv.  
Kropsidealet i sig selv, kan være evigt udviklende, da man hele tiden vil have mere anerkendelse 
og derfor konstant skal kunne vise synlige fremskridt, for at opnå denne anerkendelse. Dem som 
kan træne sig frem til det pågældende ’kropsideal’, vil her opnå en form for lykke, dog en lykke 
som kun er midlertidig, hvilket vil blive forklaret i afsnittet om positiv psykologi.  
Dem som af forskellige grunde ikke kan opnå dette kropsideal, kan muligvis føle sig mindreværdig, 
som i realiteten kan nedbryde personens selvværd (Jf. Juul & Pedersen, 2013: 343). Men det er 
nødvendigvis ikke de andre fitnessudøvere, som går ind og krænker den pågældende persons 
mangel på fremskridt, men derimod personen selv og det kropsideal han har en forforståelse for. 
Han pålægger sig altså en stor form for selvkritik. Denne forforståelse af at en veltrænet krop vil 
tilbringe ham mere lykke, har han fået fra forskellige kilder, såsom førnævnte tv-programmer, men 
det kan også være fra filmmediet, hvor den flotte action helt løber med den smukke kvinde (se 
bilag 2, lydfil 1).  
Rasmus Willig bebrejder, i denne sammenhæng, også samfundets struktur, som han mener, er alt 
for individbaseret (Politiken.dk, 2013). Mange har travlt med at opnå anerkendelse for sig selv, ved 
hele tiden at være selvkritisk og derfra selv arbejde ud fra den kritik, at man ikke stopper op og 
spørge om dette kropsideal og selve synet på kroppen overhovedet er sundhedsfremmende.   
Der er lige præcis en barriere bestående af dette kropsideal som står i vejen for den pågældende 
persons vej til anerkendelse og lykke. Hvis dette kropsideal var ikkeeksisterende, ville han muligvis 
ikke være så selvkritisk og konstant blive gjort opmærksom på hans fejl og mangler, men derimod 
kunne rette sig mod en selvrealisering, som vil kunne bringe ham den rigtige form for velvære og 
tilfredsstillelse. 
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2.6 Positiv psykologi 
I forhold til vores problemstilling om hvilken effekt kropsidealerne har på unge fitnessudøvere i 
Danmark, har vi valgt at tage udgangspunkt i et par begreber indenfor den positive psykologi, 
såsom lykke og subjektivt velvære. Her er der primært taget udgangspunkt i Myszak og Nørbys bog 
”Positiv psykologi – En introduktion til videnskaben om velvære og optimale processer”. Der bliver 
i denne bog præsenteret en samling og forklaring af de vigtigste begivenheder indenfor den 
positive psykologi, og herunder præsenteret flere forskellige teorier og definitioner. Vi har valgt at 
tage udgangspunkt i teorier og definitioner fra denne bog, hvor det skal pointeres at dette ofte er 
sekundær litteratur, og det er altså Myszak og Nørbys forståelse af teorierne vi anvender.  
Vi vil se nærmere på problemstillingen ud fra et udgangspunkt af, at folk har en opfattelse af at en 
æstetisk idealkrop vil bringe dem mere lykke. Her bliver det særligt interessant at se nærmere på 
hvilken form for lykke der opnås ved træning og hvad motivationen er bag denne, samt om 
resultaterne stemmer overens med folks forventninger. For at besvare dette spørgsmål, tager vi 
udgangspunkt i den positive psykologi og anvender her forskning indenfor lykke og velvære-
området, samt teori omkring anerkendelse og selvkritik. Vi vil starte med en kort introduktion til 
den positive psykologi, hvorefter der vil blive gennemgået de kernebegreber, som vi vil anvende 
herfra. Løbende vil der blive redegjort for hvordan begreberne kan relateres til vores projekt, og 
hvordan de anvendes. 
Den positive psykologi er en forholdsvis ny antologi indenfor psykologien, hvilket også medfører at 
der findes varierende definitioner af hvad den videnskabelige genstand, abstraktionsniveau, samt 
formål indebærer (Myszak & Nørby, 2008). Vi vælger at tage udgangspunkt i Martin Seligmans 
definition af den positive psykologi, da den positive psykologi ofte beskrives, som værende et 
resultat af hans arbejde på universitet i Pennsylvania (Myszak & Nørby, 2008).  
Den positive psykologi forsøger at inkludere et større fokus på positive elementer indenfor 
psykologien. Dette kan forstås i forhold til den klassiske psykologi, som overvejende fokuserer på 
en negativ tilgang til feltet, idet der her fokuseres på helbredelse af psykiske sygdomme, som kan 
sammenlignes lidt med den positivistiske tankegang. Den positive psykologi er altså udsprunget af 
en kritik af den nuværende psykologi, hvor der søges at bringe fokus på at inkludere, hvad der er 
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rigtigt for mennesker og de faktorer, som gør livet værd at leve. Det overordnede formål indenfor 
disciplinen, er at den positive psykologi skal skabe en komplet psykologisk videnskab, der 
supplerer den allerede eksisterende videnskab indenfor psykologien. Hensigten er altså at opnå en 
mere komplet og afbalanceret forståelse af humanpsykologiske tilstande og på baggrund af dette, 
give anbefalinger til interventioner, der både opbygger livskvalitet, med fokus på det gode liv, og 
reparere psykologiske deficits (Myszak & Nørby, 2008, s243). Dette ses som at stemme godt 
overens med den brede sundhedsforståelse, hvor der ligeledes fokuseres på at opbygge 
livskvalitet og forebyggelse. 
2.6.1 Subjektivt velvære og lykke 
Som tidligere nævnt, vil vi anvende definitioner om livsglæde, subjektivt velvære og lykke fra den 
positive psykologi, for at belyse motivationen og eventuelle konsekvenser heraf, i forhold til 
træning hos unge fitnessudøvere, med en sund fysisk krop. Her vil vi således forsøge at definere 
hvad lykke og subjektivt velvære egentlig er. Selve hvad der gør livet værd at leve og hvordan man 
kan opnå et godt liv, er nogen af de centrale spørgsmål der søges svar på indenfor den positive 
psykologi, og har da også haft stor interesse for historiske filosofiske tænkere, såsom Aristoteles 
(Myszak & Nørby, 2008). Aristoteles beskriver det blomstrende eller det lykkelige liv, ved 
eudaimonia, som består af aktiviteter, som er mål i dem selv. Mennesket der har realiseret denne 
livsform er således defineret ved ”en, der er aktiv i overensstemmelse med dyderne, og som har 
tilstrækkeligt med ydre goder, og dette ikke i en afgrænset periode, men gennem et helt 
livsforløb.”(ibid.). Der ses altså her en moralsk dimension, hvilket da også er afspejlet af at han 
taler om det fællesmenneskelige, og ikke enkeltindividernes formål. 
Til forskel fra denne opfattelse af det lykkelige liv, eudaimonia, har man ved begreberne subjektivt 
velvære og livsglæde fra den positive psykologi, bevæget sig over i en retning, hvor det ikke 
længere vedrører regler i samfundet, men at det enkelte individ selv skal vurdere om dets liv er 
værdifuldt (Myszak & Nørby, 2008). Subjektivt velvære er altså baseret på ens egen opfattelse af 
sine omgivelser, og bliver således påvirket af en lang række faktorer, såsom den sociale 
omgangskreds, familie og samfundet.  
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Det behagelige liv 
For at forstå effekten af kropsidealet på unge fitnessudøvere, vil vi her se nærmere på begrebet 
lykke, og herunder det gode liv, som anses som værende det ultimative mål. Martin Seligman, 
beskriver det gode liv, som værende opdelt i tre forskellige hierarkisk ordnede niveauer; Det 
behagelige liv, det engagerede liv og det meningsfulde liv. Det behagelige liv indbefatter mange 
positive emotioner vedrørende fortiden, nuet og fremtiden. I fortiden omhandler dette følelser, 
som tilfredshed, afklarethed og sindsro, hvor nutidens positive emotioner omhandler følelser af 
sanselig og overvejende passiv karakter, såsom smag, duft, sex, bevægelse, musik og visuel 
æstetik, men også emotioner som humor, begejstring og ekstase. Endeligt omhandler 
emotionerne om fremtiden, følelser af optimisme, håb, tillid og tro (Myszak & Nørby, 2008). 
Disse emotionelle tilstande kan, hvis man er opmærksom på dem, være vigtige livsbekræftende 
forudsætninger for engagement, læring og kreativitet. Men selv også hvis man ikke er 
opmærksom på dem, har de stor indflydelse på den fysiske sundhed, hvilket dermed bliver en 
indirekte forudsætning for psykisk sundhed. Ifølge Fredricksons broaden-and-build theory, 
indikeres det at ens kognitive beredskab, udvides igennem positive emotioner og personen får 
således en større platform, at bygge sine kompetencer på, hvor nye fysiske, intellektuelle, sociale 
og psykologiske ressourcer kan opbygges (Myszak & Nørby, 2008).  
Det engagerede liv 
Det engagerede liv kendetegnes ved flow-tilstanden, som er et udtryk for intenst engagement og 
indebærer optimal involvering, udfordring, koncentration og målrettethed. Oplevelsen af 
tilstanden beskrives som værende en form for ekstase, ved at hæve sig over hverdagens realiteter. 
Det er en oplevelse af indre klarhed, hvor man ved hvad der skal gøres og i hvilket omfang det vil 
lykkes, samt at det er muligt at løse opgaven, fordi ens kompetencer matcher udfordringen. 
Tilstanden beskrives også som en følelse af tidsløshed, grundet at man er fuldstændig til stede i 
nuet, hvilket kan opleves ved at timer bliver til minutter, og at man oplever indre motivation, da 
aktiviteten i sig selv bliver et mål, og en belønning i sig selv (Myszak & Nørby, 2008). 
Måden hvorpå man opnår denne flow-tilstand, er sandsynliggjort, hvis en given kontekst er 
kendetegnet af, at der er gode muligheder for, at en person kan tage selvstændige initiativer og 
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bevare en høj grad af indre kontrol. Herudover at der er konkrete, energigivende mål, samt at de 
er håndterbare. Udfordringerne er herudover præget af en stor mængde af fleksibilitet, således at 
man kan tilpasse disse udfordringer til sine kompetencer. Hernæst er der tydelig information om 
hvor godt man klarer sig, samt at distraherende faktorer formås at blive undgået, for at muliggøre 
koncentrationen. Til sidst er det ved forskning blevet påvist, at man igennem at identificere sine 
”karakterstyrker” og ”dyder”, og herudfra tilrettelægger sit arbejde, familieliv og fritid, øger 
mulighederne markant for at opleve flow. I denne forbindelse er det vigtigt at man bruger så 
mange af sine vågne timer på aktiviteter, der udfolder disse styrker og dyder. Afslutningsvis, kan 
oplevelsen af flow forstås som et ideal der stræbes efter siden fødslen, idet den både indebærer 
intens nydelse og intens oplevelsesrig læring, hvilket forøger chancen og ønsket om at overleve 
(Myszak & Nørby, 2008). 
Det meningsfulde liv 
Det sidste niveau, som også betegnes ved det fuldkomne liv, bliver defineret ved livsglæde 
gennem eksistentiel meningsfuldhed. Her er der tale om at mennesker finder mening, gennem 
oplevelser af at være en del af noget større. Dette antages at give en dyb tilfredsstillelse og med 
det behagelige liv som udgangspunkt, komplementerer det meningsfulde liv ofte med det 
engagerede liv, så vidt personers oplevelse af flow, sandsynliggøres af at der opleves en stræben 
efter noget meningsfuldt. Herudover finder de fleste det tilfredsstillende at arbejde med gøremål 
der kommer flere til gode, frem for få (Myszak & Nørby, 2008). 
Det fuldkomne liv, defineres altså fra den positive psykologi, som at være mere end blot et 
hedonistisk liv, hvor man tilfredsstilles af positive oplevelser, men at værende opnåelse af 
livsglæde gennem eksistentiel meningsfuldhed. Den bedste måde eller strategi for at opnå 
livsglæde, bliver beskrevet som at være: ”at skabe bedst mulige forudsætninger for at mennesker 
kan opleve nydelsesfuldt engagement og meningsfulde perspektiver” (Myszak & Nørby, 2008). 
Dette vil vi vende tilbage til lidt senere i dette afsnit, hvor det vil blive belyst, hvorvidt man 
igennem træning kan opnå livsglæde, og i så fald, hvilken form. 
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2.6.2 Hvilke faktorer har betydning for mængden af lykke? 
Da den positive psykologis formål, længe har været, at undersøge hvordan lykken og det gode liv 
opnås, har mange forskere arbejdet med at definere hvilke faktorer som rent faktisk har betydning 
for ens lykke, og hertil hvordan denne opnås. Ifølge den amerikanske psykolog, Sonja Lyubomirsky, 
som er en af de ledende forskere i forbindelse med at finde ud af hvilke faktorer der er med til at 
optimere den menneskelige lykke, anerkendes det at genetikken fastsætter selve udgangspunktet 
for vores lykke, da hun her nævner at denne faktor udgør 50 % af ”lykke-regnskabet”. Dernæst 
udgør livsomstændigheder og oplevelser kun 10 % og de resterende 40 % tilregnes det enkelte 
menneskes ”intentionelle aktivitet”(Myszak & Nørby, 2008). 
Dette betyder altså, at en meget stor mængde af ens lykke, allerede er forudbestemt, alt efter 
hvilke gener man har, og kan da i denne forbindelse også virke ret demotiverende. Hertil ses det 
overraskende, at vores livsomstændigheder og oplevelser kun udgør 10 % af regnskabet, hvilket 
kan ses som modstridende, i forhold til den generelle opfattelse i samfundet. Her i den vestlige 
verden, er der stor fokus på at man kan opnå lykke, eller ulykke, igennem ydre faktorer, såsom 
indkomst, udseende og positive oplevelser. Men idet at disse faktorer, kun udgør 10 %, bør det 
nok være mere interessant at se nærmere på de resterende faktorer, som har betydeligt større 
betydning for oplevelsen af lykke. Her skal det enkelte menneskes ”intentionelle aktivitet” forstås 
som den aktive indsats, et menneske gør i sine tanker eller handlinger, for at forstå og forandre de 
livsomstændigheder, der mødes undervejs (Nyszak & Nørby, 2008). Der er altså her tale om 
måden hvorpå man behandler og tolker de oplevelser og udfordringer man oplever. Eksempelvis 
kan ens opfattelse af en fyring variere meget, alt efter hvilken personlighed man har. Her kan en 
fyring rationaliseres, som værende et resultat af nedskæringer og andre eksterne faktorer, eller 
individet kan beskylde sig selv, for at være for lavt kvalificeret til jobbet, hvilket kan have 
påvirkning på personens selvtillid til egne evner og samtidig have en negativ effekt på personens 
lykke. Denne intentionelle aktivitet er også et vigtigt område indenfor den positive psykologi, idet 
at man her kan påvirke sin oplevelse af lykke, igennem forskellige metoder som der stadig forskes 
bredt i. 
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2.6.3 Den hedonistiske trædemølle 
Som nævnt, er omkring halvdelen af ens lykke, bestemt ud fra ens genetiske bestemmelser, 
hvilket har fået forskerne Brickman og Campbell, til at fremsætte modellen, den hedonistiske 
trædemølle. Her bliver det beskrevet, hvordan det enkelte menneske tilsyneladende har en 
genetisk funderet ”lykke-termostat”. Dette går ud på at man igennem livet vil opleve mange 
positive og negative oplevelser, men efter et stykke tid, vil returnere til sit ”happiness set-point”, 
som er det genetiske bestemte udgangspunkt for lykke. Eksempelvis kan man ved at vinde i lotto, 
opleve en midlertidig form for lykke, men efter et stykke tid, vil man tilvænne sig oplevelsen og 
returnere til sit udgangspunkt. Dette bliver således beskrevet som en trædemølle, hvor mennesker 
igennem livet stræber efter positive oplevelser og mål, som kan give dem lykke i livet, men i 
virkeligheden ender med at returnere til deres udgangspunkt. 
Der sker altså her en tilpasning til de nye omgivelser, og livsglæden vil efter tid, returnere til 
udgangspunktet. Forskningen indenfor dette område er dog forholdsvis ny, og der er siden denne 
model blev fremstillet, foretaget flere revisioner, hvor det er blevet påvist at det rent faktisk er 
muligt at ændre på dette ”happiness set-point”. Her bliver der som tidligere nævnt fokuseret på 
de 40 % af ens livsglæde, som er bestemt ved personens intentionelle aktivitet. Indenfor den 
positive psykologi, er det særligt interessant, hvilke faktorer der har indflydelse på livsglæde, hvor 
fokus er på, empirisk at definere, hvilke handlinger der har hvilken effekt i forhold til livsglæde, og 
altså ikke at finde de mest optimale løsninger, idet den positive psykologi stræber efter at være 
deskriptiv, fremfor præskriptiv. 
Vi ser modellen om hedonistisk tilpasning, som værende et godt udgangspunkt til at forstå 
udbyttet af livsglæde fra fitness. Her vil vi argumentere for at fitnessudøvere, kan opnå 
midlertidige positive emotioner fra træningen, i form af at opnå æstetiske mål, men i sammenspil 
med at disse mål ofte forøges og der aldrig findes et endeligt mål, samt at man ifølge den 
hedonistiske tilpasning, vil tilpasse sig til de nye omgivelser over tid, vil man altså over tid 
returnere til sit basispunkt af lykke. Træning forstås altså her, som værende et middel til at opnå 
livsglæde gennem positive emotioner. 
Dernæst bliver det interessant at se på hvorvidt det er muligt at opnå de højere hierarkier af 
livsglæde igennem træning. Her ser vi en mulighed for at opnå flow-tilstand, hvis man i ekstrem 
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grad nyder selve træningen i sig selv, og ikke blot resultaterne. Her er der tale om at træningen 
involverer optimal udfordring, koncentration og engagement, således at man vil have lyst til at 
udøve fitness, selvom man ikke fik nogen resultater. Dette ser vi dog som værende en ret sjælden 
begivenhed, da de fleste træner for at opnå specifikke mål (se bilag 2, lydfil 1-3). Derfor ses det at 
langt de fleste igennem træningen kun formår at opnå midlertidige positive emotioner og altså for 
de fleste ikke opfylder noget ønske om fuldstændig lykke. 
Således bør spørgsmålet om, hvilken effekt træning efter æstetiske formål, har på unge 
fitnessudøvere i Danmark, søges at blive besvaret. Her kan det argumenteres for, at træning i sig 
selv, for langt de fleste ikke har nogen effekt herpå, idet der kun opleves midlertidige positive 
emotioner når ens mål opnås, i sammenspil med negative emotioner hos langt de fleste under 
selve træningsforløbet. Hvis man skulle sige at det havde nogen langtidsmæssig virkning, ville det 
være rimeligt at antage, at denne var negativ i forhold til opnåelsen af fuldstændig lykke, idet at 
det rent effektivt, i forhold til opnåelsen af denne, er spild af tid. Hvis der tages udgangspunkt i at 
den bedst mulige måde at opnå livsglæde, er at skabe mulige forudsætninger, for at mennesker 
kan opleve nydelsesfuldt engagement og meningsfulde perspektiver, vil man ifølge den positive 
psykologi, være nødt til at identificere sine styrker og dyder og bruge så mange af sine vågne timer 
på de aktiviteter, der udfolder netop disse. 
Herved bliver det altså et spørgsmål om, hvorvidt man ser træningen i sig selv, som værende et 
mål og en belønning i sig selv og herefter forsøge at planlægge sin aktivitet herefter. Hertil skal det 
dog nævnes, at vi ikke mener at træning bør være midlet til fuldstændig lykke, men blot at 
opnåelsen af et æstetisk ideal, ikke i sig selv, vil have nogen positiv effekt i forhold til opnåelsen af 
fuldstændig lykke, eller flow-tilstand. 
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Kapitel 3: Metode 
3.1 Introduktion 
I det følgende afsnit beskrives projektets metodiske afsnit. Der tages udgangspunkt i en 
hermeneutisk tankegang og retning, som er med til at forme den metode som gruppen vil benytte 
til at opnå viden og forståelse til besvarelse af de opstillede hypoteser og problemformulering. Der 
vil skabes indsigt i hvordan gruppen arbejder med den viden, som produceres gennem 
informanters deltagelse, med henblik på deres syn på livsverden inden for fitnessområdet. Der vil 
blive fokuseret på forståelse af fitnessudøveres syn på idealkroppen, og den måde de bliver 
påvirket på. Ved en arbejdsproces med unge fitnessudøvere i Danmark, vil projektgruppen bringe 
sin egen viden i spil til at fortolke den viden og de forståelser, der kommer frem. Med dette som 
udgangspunkt vil der videre tages fat i relevante metodiske processer, inden for den 
hermeneutiske tankegang, i form af en mere kvalitativ tilgang i projektet. Her vil der blive 
forklaret, hvordan denne metode vil benyttes til at opnå viden som senere skal bruges til analyse 
og fortolkning, i forhold til projektets teoretiske indsigt. Yderligere vil der gennem den kvalitative 
metode, kunne indhentes viden, til at opbygge og forberede kvalitative forskningsinterview, med 
deltagende informanter. Informanterne vil være opsøgt ud fra den målgruppe, som er sat i 
projektets indledende arbejde. Ved hjælp af de pågældende interviews, vil der være mulighed for 
at opnå kvalitative interaktioner, som har udgangspunkt i hermeneutiske perspektiver og kan 
fremme empiri og viden, til den senere behandling og analyse. Yderligere vil der blive forklaret og 
argumenteret for projektgruppens valg af metode, i forhold til projektets målsætning. 
Ved beskrivelse af det metodiske arbejde i projektet, vil der samtidig blive set med kritiske briller 
på de undersøgelser og den videns fremskaffelse, som projektgruppen fortager igennem 
metodearbejdet. Her tages udgangspunkt i kritik og fejlkilder omkring pålideligheden af empiri 
produktionen og resultaternes påvirkning på validiteten i projektet, samt diskutere de etiske 
problemstillinger som kan opstå. Dette vil komme til udtryk i det senere beskrevne 
diskussionsafsnit. 
For at opnå større viden omkring udførelsen af det metodiske arbejde, vil der blive taget 
udgangspunkt i ”Interview” af Steinar Kvale, der er professor i pædagogisk psykologi og leder af 
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center for kvalitativ metodeudvikling i Aarhus, samt ”systematik og indlevelse” af Tove Thagaard, 
som er professor ved institut for sociologi og samfundsgeografi, ved universitetet i Oslo. Der vil 
her blive taget udgangspunkt i deres fortolkninger og teoretiske udgangspunkt. 
3.2 Metode-Hermeneutikken 
Inden for projektets metodiske arbejde tages udgangspunkt i den mere epistemologiske tilgang, 
inden for den hermeneutiske videnskabsteori. Det er her essentielt at opnå erkendelse om 
hvordan livsverden hænger sammen, inden for samfundets kropsideals påvirkning på de unge 
fitnessudøvere. Der vil derfor blive arbejdet i en retning inden for metodehermeneutikken, hvor 
den hermeneutiske cirkel er central. Ved hjælp af dette kan der i projektet blive foretaget en 
større metodisk brug af cirklen, gennem et mere empirisk grundlag. 
Epistemologien inden for metodehermeneutikken, forsøger at opnå erkendelse ved en tilgang, der 
opererer mellem delforståelser og helhedsforståelser, gennem den hermeneutiske cirkel. Der 
bliver her lagt fokus i fortolkningsprocesser, der kan benyttes over tekster eller handlinger, der 
forgår mellem delheder og helheder. Princippet i den hermeneutiske cirkel, opererer over de 
delforståelser og helhedsforståelser, forskeren arbejder med. Forskeren kan ikke møde en tekst 
eller handling, uden at have en forhenværende viden omkring det valgte emne (Juul & Pedersen, 
2012). Der bliver derfor gået ind i fortolkningerne med en helhedsforståelse af, hvordan verden 
hænger sammen, og det er via denne viden, at der kan skabes en forståelse af delelementerne. 
Men når delelementerne bliver studeret yderligere, vil den forhenværende forståelse af helheden 
ændres og der vil derfor hele tiden blive vekslet mellem delforståelser og helhedsforståelse, når 
der forekommer fortolkningsprocesser. Den hermeneutiske cirkel bliver på den måde brugt til 
cirkulære forståelses processer, som kommer til udtryk gennem fortolkningsarbejdet. Friedrich 
Schleiermacher skriver bl.a. at: ”Hvem kan omgås yderst åndrige mennesker uden at bestræbe sig 
på at ’høre mellem ordene’, på sammen måde som vi i åndrige og kompakte skrifter læser mellem 
linjerne? ”(Juul & Pedersen, 2012:113). Der bliver altså her beskrevet hvorvidt at man som forsker, 
kan åbne disse forståelser gennem fortolkning af dialogiske samtaler med andre mennesker (Juul 
& Pedersen, 2012). 
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Arbejdet med metodehermeneutikken og den hermeneutiske cirkel i dette projekt, kommer til 
udtryk i det empiriske arbejde, som skal danne grundlag for nye forståelser, gennem gruppens 
arbejdsproces. Der vil ligesom den tidligere beskrivende filosofiske hermeneutik, ligge en viden i 
bagagen hos forskeren. Inden for helhedsforståelsen i projektet, foreligger der indsigt i en teori 
om skabelsen af kropsidealet inden for fitness, og hypoteser om, at der kan forekomme 
påvirkninger, hos unge fitnessudøvere i Danmark. For at undersøge om de opstillede hypoteser i 
projektet og den påliggende helhedsforståelse indeholder sande fortolkninger af kropsidealet, må 
der kigges på delelementerne der bruges til at definere dette. Projektgruppen tager udgangspunkt 
i tre unge fitnessudøvere og skaber en kontakt der fremmer et studie af deres livsverden, samt 
deres forståelser omkring de opstillede hypoteser om kropsidealet. Ved denne fremgangsmåde 
kan der i projektet undersøges delelementer i den viden og skabe fortolkninger af disse samtaler, 
som kan bruges til videre analyse. Dette gøres med henblik på projektets teoretiske tekster og 
forståelser produceret gennem disse empiriske undersøgelser. Ved hjælp af dette 
fortolkningsarbejde kan der skabes nye forståelser og erfaringer hos projektgruppen, der kan være 
med til at åbne op for nye. For at skabe denne kontakt til de unge fitnessudøvere, vil der videre 
blive brugt en kvalitativ tilgang i projektet. 
3.3 Kvalitativ metode 
Det har i dette projekt været en målsætning at producere viden og forståelse inden for 
fitnesskulturen, for at finde ud af hvordan det nuværende kropsideal, påvirker de unge 
fitnessudøvere i Danmark. Det har derfor været essentielt at møde denne livsverden, med 
fordomme og forforståelse, som projektgruppen har haft med dette emne, og på den måde sætte 
dem i spil. Der er derfor blevet lagt vægt på at skabe en kontakt til de unge fitnessudøvere, for at 
få indblik i deres verden. Ved at benytte et hermeneutisk udgangspunkt, har det været centralt at 
komme ud i felten, for at opleve dette fænomen og sætte sig ind i tankegangen på fitnessområdet. 
For at skabe denne kontakt, har gruppen valgt at arbejde inden for den kvalitative metode, da der 
er større fokus på et tættere og mere direkte sammenspil mellem forskeren og informanten 
(Thagaard, 2003). Den kvalitative forskning lægger sig meget op af den hermeneutiske tankegang, 
da det er vigtigt at komme ud og studere de sociale fænomener, som foreligger i samfundet. Det 
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er derfor også vigtigt at man kan foretage fortolkninger og analyse af de oplevede fænomener 
(Thagaard, 2003). 
Dette valg af metodisk sammensætning, blev taget ud fra den forskel der ligger mellem den 
kvalitative, og den mere kvantitative metode. Den kvantitative metode fokuserer mere på en 
afstandsbestemt interaktion, mellem forskeren og de deltagende. Inden for denne metode bliver 
der mere set på et statistisk perspektiv, der ligger vægt på tal, grafer og 
sammenligningspotentiale. Denne metode kan f.eks. indeholde arbejde inde for 
spørgeskemaundersøgelser, hvor et stort antal informanter deltager, og der skabes derfor ikke en 
specifik personlig kontakt, med den enkelte og deres livsverden (Thagaard, 2003). Den kvantitative 
metode passer derfor bedre ind i den mere positivistiske tankegang, der fokuserer på 
observationer og målinger, der kan falsificere hypoteser og skabe et konkret svar, igennem et 
naturvidenskabeligt perspektiv (Thagaard, 2003).  
Ved at benytte den kvalitative arbejdsmetode i projektet, kan forskeren altså opnå en dybere 
kontakt med de involverede informanter, og komme tættere på deres hverdag og livsverden. Der 
kan gennem denne tilgang, undersøges og fortolkes den menneskelige adfærd og det sammenspil, 
de har med hinanden. Der kan på den måde skabes en interaktion mellem forskeren og 
informanten, som bygger på et grundlag hvor der bliver opbygget en form for tryghed og tillid, der 
giver adgang til mere personlige og private samtaler. Der bliver på den måde lagt vægt på at skabe 
en interaktion og dialog, hvor der bliver åbnet op for informantens tanker og følelser (Thagaard, 
2003). 
Den kvalitative kontakt og interaktionsproces var vigtigt i dette projekt, da gruppen skulle ud og 
skabe dialoger, der kunne undersøge og opsøge verdenen inden for fitness og kroppen. Der skulle 
derfor skabes en dybere kontakt med de forskellige fitnessudøvere, hvor interaktioner kunne 
indeholde elementer, der fokuserede på en større forståelse af helheden, inden for fitness og 
kropsidealets påvirkninger. Dialogerne indeholdte derfor fitnessudøverenes forståelser og tanker 
på delheder omkring kroppen og påvirkninger, som kunne skabe denne viden. Ved disse 
interaktioner kunne der benyttes den mere teoretiske viden og forforståelser, som er indhentet i 
projektet gennem positiv psykologi, anerkendelse og selvkritik, til at producere nye forståelser og 
fortolkninger af den livsverden, som bliver undersøgt. 
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Yderligere skal den pågældende forsker forholde sig kritisk og stille spørgsmålstegn til den 
kvalitative tilgang, som bliver pålagt i undersøgelsen og i de opgaver man arbejder med. Disse 
kritiske perspektiver, kan opstå i form af forskellige problemstillinger i metodearbejdet (Thagaard, 
2003). Det har derfor været vigtigt at projektgruppen har sat sig ind den kvalitative arbejdsproces, 
og set kritisk på de undersøgelser og fortolkninger, der er lavet i projektet. Disse tanker og kritiske 
perspektiver, vil senere i opgaven blive beskrevet i afsnittene om validitet, pålidelighed og etik. 
3.4 Interviews 
Ved at gøre brug af den kvalitative metode i projektets arbejdsproces, har gruppen foretaget valg 
og tanker om hvordan kontakten skulle foregå med de unge fitnessudøvere. I udarbejdelse af 
dette, valgte gruppen at beskæftige sig med forskningsinterviews, der fokuserede på et 
semistruktureret grundlag. 
Begrundelsen for valget af semistrukturerede interviews, tager udgangspunkt i rammerne, 
opbyggelsen og værdier der ligger inden for brugen og udførslen, samt den empiri der bliver 
produceret. Da det hermeneutiske arbejde og den kvalitative forskning fokuserer på at tage ud i 
felten og opleve menneskers livsverden, samt skabe en kontakt der kan udvinde viden og 
forståelseshorisonter (Juul, 2012), har projektgruppen valgt at konstruerede interviews ville passe 
godt i denne sammenhæng. Inden for interviewkunsten bliver der netop benyttet en metodisk 
arbejdsproces, hvor forskeren kommer ind på en deltagende informant og opbygger en dialog og 
interaktion (Kvale, 2008). Igennem denne dialog kan den interviewede komme ud med de tanker 
og følelser, som indgår i det overordnede emne og tema i interviewet. Dette kan på den måde 
danne udgangspunkt for at den deltagende informant, har mulighed for at fortælle om sine 
forståelser og erfaringer, som kan være oplevet i hverdagen (Kvale, 2008). Disse værdier og den 
metodiske proces bag interviewets opbygning, passer derfor godt inden for dette projekt, da det 
er centralt at kunne skabe en dialog, gennem interviews med de deltagende fitnessudøvere. På 
den måde kan der udarbejdes spørgsmål, som lægger sig op af de hypoteser og den teoretisk 
viden som projektgruppen har tillagt projektet. De deltagende fitnessudøvere kan tillægge disse 
spørgsmål deres forståelser og viden, omkring deres syn på kropsidealet og dets påvirkning.  
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Inden for udarbejdelsen af disse forskningsinterviews, blev der af projektgruppen besluttet at 
benytte semistrukturerede interviews, til at udforme den størst mulige valide besvarelsesstruktur. 
Begrundelsen for valget af det semistrukturerede blev taget, da der i denne interviewform, ligger 
vægt på en åbenhed og frihed omkring de udførte spørgsmål. Inden for semistrukturerede 
interviews, bliver der lagt vægt på at skabe en struktur, i form af de spørgsmål som skal benyttes i 
interviewet, med en fast ramme om det emne og tema, der skal indgå i besvarelsen af interviewet. 
Der bliver dog lagt vægt på, at disse spørgsmål ikke er fastlagt en specifik rækkefølge eller fast 
struktur, men at forskeren selv kan styre, hvordan det skal udarbejdes i selve interviewet. 
Yderligere fokuserer de semistrukturerede interviews på at der kan skabes en dialog, som går ud 
over de stillede spørgsmål (Kvale, 2008). På denne måde udspiller der en udførsel, der er baseret 
på, at der kan opstå en større frihed og åbenhed mellem den interviewede og forskeren, der 
danner grundlag for udvikling af nye tanker og holdninger, som måske ikke var tiltænkt. Der kan 
derfor komme flere forståelser og fordomme, i samtalen som forskeren, kan sammenligne med sin 
egen viden og forståelse. På den måde skabe en fortolkningsproces der kan producere nye (Kvale, 
2008). 
Denne struktur er vigtigt i dette projekt, da der bliver arbejdet med helheder og delheder ud fra 
den hermeneutiske tankegang. Det er disse delheder som bl.a. indhentes fra svarene af de 
interviewede fitnessudøvere, men også de mere åbne dialoger som skaber større viden omkring 
de delelementer der opstår i projektarbejdet. På denne måde kan disse delelementer, der opstår 
gennem de semistrukturerede interviews, bruges til at opbygge en større viden inden for 
helhedsbilledet i projektet, gennem fortolkninger og analysering, i forhold til projektets 
problemformulering og hypotese. Den forhenværende helhedsforståelse, som denne 
projektgruppe har haft omkring den opstillede problemstilling, kommer som sagt gennem de 
opstillede hypoteser og den indhentede teori. Det er gennem denne helhedsforståelse, at disse 
spørgsmål kan udarbejdes og skabes. 
For at udarbejde de opstillede spørgsmål i de semistrukturerede forskningsinterviews, måtte der 
indgå en proces hvor de forskellige valg omkring dem blev taget. Steinar Kvale beskriver denne 
udarbejdelsesproces som en periode, hvor der indgår 7 forskellige faser (Kvale, 2008). 
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Tematisering som er den første fase i udarbejdelsen og forberedelsen af de semistrukturerede 
forskningsinterviews, omhandler det stadie hvor der bliver diskuteret hvilket formål der fremgår af 
brugen og udførslen af interviewene. Ud over dette bliver der kigget på det overordnede tema og 
emne, som der skal danne grundlag for udarbejdelsen, og bruges til det indholdsmæssige i de 
forskellige interview (Kvale, 2008). Inden for dette projekt er der blevet arbejdet med 
tematiseringen af interviewene, med udgangspunkt i det introducerende kapitel i opgaven. Inden 
for dette kapitel er der blevet opstillet det emne og de hypoteser og problemstillinger, som skal 
undersøges gennem projektet. Her er der skabt et overordnet emne, som fokuserer på at 
undersøge hypoteser om det nuværende kropsideal inden for fitness, er med til at påvirke de unge 
fitnessudøvere i Danmark. Dette blev derfor det centrale emne i skabelsen af 
forskningsinterviewene. Yderligere blev formålet bestemt, ved at interviewene fokuserer på at 
komme i felten og undersøge dette emne, søge viden inden for området. 
Den anden del i forberedelsen bliver beskrevet som Design fasen. I denne periode af 
udarbejdelsen bliver der fokuseret på den opbygning som interviewene skal have, inden for det 
tema der er blevet opstillet. Der bliver her lavet konstruktionen af de spørgsmål og strukturelle 
rammer som skal indgå, med udgangspunkt i den helhedsforståelse som er udgangspunktet i 
projektet (Kvale, 2008). I denne fase bliver der i dette projekt lagt vægt på den helhedsforståelse 
som blev udbygget i kapitel 1. Denne helhedsforståelse er efterfølgende blevet udviklet gennem et 
studie af forskellige delforståelser, hvor en mere teoretisk viden er indhentet, ved positiv 
psykologi, anerkendelse og selvkritik. På den måde er der blevet skabt en nyere helhedsforståelse, 
som danner udgangspunkt for de opbyggede spørgsmål i forskningsinterviewene. På den måde 
bliver de opstillede spørgsmål udarbejdet ud fra et perspektiv om at undersøge nye delforståelser, 
igennem den senere udførsel af de semistrukturerede interviews.  
I den tredje fase som beskrives som interview, bliver selve interviewene udført ud fra den 
forberedelse der er sket tidligere i arbejdsprocessen (Kvale, 2008). Ved udførslen bliver der i dette 
projekt sat de refleksioner, forståelser og fordomme i spil, som projektgruppen har haft om det 
opstillede emne og problemstillinger. Det er i denne proces at der skabes ny viden gennem en 
horisontsammenfletning mellem forskeren i projektgruppen og den deltagende informant, 
bestående af en ung fitnessudøver. På denne måde bliver der produceret nye forforståelser og 
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indhentet viden, som senere kan fortolkes igennem en større analyse og fortolkning baseret på 
den teoretiske viden som er indhentet. 
De efterfølgende faser i arbejdet med de semistrukturerende forskningsinterview, tager fat i 
transskription, analyse, verifikation og rapportering. Inden for disse fire faser bliver transskription 
brugt til at klargøre den empiri, som er indhentet gennem interviewene, til videre fortolkning og 
analyse som forgår i analyseafsnittet. Derefter bliver der i verifikationsfasen fastlagt validiteten og 
pålideligheden af den data som bliver produceret i arbejdsprocessen, og dette bliver til sidst 
videreført til den sidste fase, som er rapporteringen af den nye viden, samt empiri der skal 
forklares og beskrives i et mere konkluderende afsnit (Kvale, 2008). Disse faser vil blive beskrevet 
følgende i opgaven i deres egne respektive afsnit, hvor der vil blive forklaret udførslen og 
udarbejdelse af det arbejde der bliver lavet, gennem et transskriptionsafsnit, analyseafsnit, 
diskussionsafsnit og den konkluderende del i projektet. 
3.5 Transskription 
Den femte fase i udarbejdelsen af de semistrukturerede forskningsinterview, tager udgangspunkt i 
transskriptioner af de forskellige interviews. Transskription bliver af Steiner Kvale beskrevet som 
en metode, hvor det er muligt at analysere samtaler og sprog ned i skriftform. Denne skriftform 
kan på den måde benyttes til at være central i en videre analyse, af en mere fast struktur over 
forskningsinterviews (Kvale, 2008).  
Denne fase er derfor vigtigt i projektets arbejdsproces, da der bliver foretaget tre forskellige 
semistrukturerede interviews af unge fitnessudøvere i Danmark. Disse interviews skal derefter 
danne grundlag for en videre analyse og fortolkningsproces, som kan bruges i en senere 
besvarelse.  Denne transskriptionsproces kan derfor benyttes til at opnå den første del af det 
større analysearbejde der skal laves i projektet. 
Inden for transskription kan forskeren selv vælge at foretage den pågældende transskription, af de 
interviews som evt. er lavet. Ved at tage dette ansvar, kan der opnås en sikkerhed i at kvaliteten af 
transskriptionen, opnår den mest valide struktur, som kan analyseres og fortolkes på den mest 
optimale måde. Ud over dette opstår der også en udviklingsproces, i det arbejde man som forsker 
foretager, ved at man lærer mere om sin måde at benytte interviewkunsten, og på den måde 
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forbedre sine kompetencer inden for udarbejdelsen af forskningsinterviewene (Kvale, 2008). Det 
har været vigtigt i dette projekt at have fuld deltagelse af alle gruppemedlemmer, til at foretage 
transskriptioner omkring de forskellige interviews i arbejdsprocessen. Dette blev gjort med 
baggrund i en sikkerhed, i at skabe den bedst mulige tekstnedskrivning, da den senere analyse og 
fortolkningsproces, er vigtigt for besvarelse af dette projekts problemformulering. Yderligere 
kunne der gennem forståelse af egne evner inden for interviewkunsten, skabe en forståelse af 
hvilke kvaliteter der skal arbejdes med, i senere oplevelser inden for dette kvalitative arbejde. 
For at opnå den rette kvalitet og struktur i transskriptionsprocessen, blev der fokuseret på måden 
at sætningerne i interviewene blev nedskrevet. Der blev derfor fravalgt og rettet på forskellige 
udtalelser og gentagelser, for at skabe en mere formel struktur og skriftsprog, dog uden af det 
påvirkede meningen af sætningerne i interviewene. Dette kunne på den måde skabe et bedre 
overblik til det senere arbejde, som tager udgangspunkt i den sjette fase, der indeholder selve 
analysen af de transskriberede interviews. 
Kapitel 4: Analyse og diskussion  
4.1 Interviewanalyse 
Formålet med denne analyse er at få en forståelse inden for den enkelte persons syn på fitness og 
kropsideal. Der skal her igen fremhæves at man aldrig vil kunne få en fuldstændig og komplet 
forståelse, men det er heller ikke formålet med denne analyse. Da der i denne opgave bliver 
arbejdet efter en hermeneutisk videnskabsteori, er det vigtigt at forstå dele af helheden og 
omvendt. Der er derfor blevet valgt at interviewe 3 fitnessudøvere for herfra at kunne forstå deres 
syn på fitness og kropsideal. Når de pågældende personer er blevet interviewet kan vi undersøge 
en meget lille del af fitnesskulturen og kropsidealet, hvilket i sidste ende skulle resultere i en bedre 
forståelse af helheden af det pågældende emne.  
Denne analyse har yderligere til formål at undersøge om den teori om henholdsvis anerkendelse, 
selvkritik og positiv psykologi skaber en bedre forståelse af de udmeldinger som vi har fået 
igennem vores tre interviews, med de tre udvalgte fitnessudøvere. Opbygningen af kapitlet, vil 
være således, at vi starter med en gennemgang af udvalgte spørgsmål, der blev stillet under 
interviewet, og her analysere og fortolke disse, i forhold til problemfeltet og teorien om 
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anerkendelse. Hernæst vil vi analysere og fortolke den information vi fik her, i forhold til teorierne 
inden for selvkritik og positiv psykologi. 
For at undersøge og besvare vores problemformulering, benyttede vi os af kvalitative semi-
strukturerede interviews. Interviewet undersøgte hvordan de deltagende informanter tænker, 
føler og handler ift. træning for æstetik. Dette gjorde vi, i forsøg på at opnå forståelse for 
træningens betydning for deres velvære. I denne analyse, vil fokus være på de unge 
fitnessudøveres jagt efter anerkendelse ift. de tre anerkendelsesteorier, igennem træning for 
æstetik. Vi har nu udvalgt et udpluk af de mest interessante spørgsmål, som vi analyserede.  
”Hvad er den ideelle krop for dig?” 
Dette spørgsmål stillede vi for at få bekræftet, at kropsidealet om at være muskuløs og ikke blot 
sund, findes blandt fitnessudøverne. Derudover var det også for at åbne op for en række 
underspørgsmål, der undersøger motivationen til dette kropsideal. Til dette, bekræftede alle de 
deltagende at deres kropsideal var en muskuløs mand, nærmere betegnet en "strandløve" (Se 
bilag 2, lydfil 1). Udover dette, kom en af de deltagende med en interessant bemærkning; "Der vil 
altid være et nyt mål når du har nået slut målet" (Se bilag 2, lydfil 3). Dette viser bl.a. at hans 
kropsideal rykker sig alt efter hvordan hans tilstand er, hvilket betyder at han fortolker på ny hver 
gang han ændrer form. Det fortolker vi ved at han konstant er i en selvkritisk og umættelig 
tilstand, hvor han aldrig bliver tilfreds. Ift. anerkendelsesteorien, bekræfter de deltagende vores 
hypotese, om at en muskuløs krop, er socialt værdsat af øvrige samfundsmedlemmer, og det 
dermed giver selvværdsættelse at opnå dette ideal.   
”Hvad tror du har påvirket dig til det synspunkt?” 
Selvom vi afgrænser os fra, hvad der har skabt de forskellige kropsidealer, er det interessant at 
høre hvad der har påvirket de deltagende til deres synspunkt, da der bagved kunne ligge en 
længere forklaring på hvad det er de deltagene søger. En af de deltagende påpeger at det er pga. 
at det er de veltrænede fyre i film, der får damerne (Se bilag 2, lydfil 1). En anden siger at det er 
fordi han kender rigtig mange andre som træner (Se bilag 2, lydfil 2). Disse to udsagn, er begge 
eksempler på jagt/vedligeholdelse af anerkendelse i form af social værdsættelse. Disse deltagende 
søger accept fra både potentielle kærester eller venner, og træner fordi de tror det er nødvendigt, 
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ifølge den logik mange film har påvist. En tredje deltager mener at samfundet har udviklet sig til et 
narcissistisk samfund, hvor det ydre betyder lige så meget som det indre, eller mere, og at det 
gælder om at skabe et godt førstehåndsindtryk (Se bilag 2, lydfil 3). Dette bakker op om vores 
hypotese, og på hvorfor der er flere meldt ind i fitnesscentre end nogensinde. 
”Motivation til at træne -hvorfor?” 
Dette spørgsmål åbner op for tankegangen bag lysten til at træne. En deltager siger at han 
startede da han blev single, og så skulle finde en ny interesse (Se bilag 2, lydfil 1). Dette tyder igen 
på at hans kropsideal påvirker ham til at tro, at det er muskuløse mænd der får damerne. En 
anden deltager siger at han var stoppet med fodbold, og der var noget andet der skulle tage over 
(Se bilag 2, lydfil 3). Denne deltager går fra holdsport til individualisme, hvilket kunne tyde på, at 
der i samfundet er en øget interesse for udseendet. Da det er unge mænd der er vores målgruppe, 
kunne det også have noget med overgangen fra dreng til mand at gøre. Som en tredje deltager 
nævner; "Man vil som mand gerne være lidt mere mandig og maskulin" (Se bilag 2, lydfil 2). 
Kvinder bruger bl.a. makeup for at føle sig mere kvindelige, på samme måde kan mænd bruge 
muskler til at føle sig mere maskuline. Problemet er bare, at en krop som idealerne i filmene har, 
kræver enormt stort engagement, tid og fokus, og kan forestilles at føre til nederlag.  
”Nævn nogle positive og negative effekter af træningen i hverdagen” 
Her prøver vi at få indsigt i de deltagendes verden, ift. Træning og velvære. Som det positive 
nævnes der bl.a. bedre selvværd, føler sig sundere og friskere, mere overskud og gladere. Her 
bekræfter de at deres selvværd øges, ved at tilnærme sig det kropsideal de har. De negative 
konsekvenser kan være lige så store som de positive, nævner en af deltagerne; "Det negative kan 
fylde lige så meget som det positive, det er ikke alle der forstår jeg tager det så seriøst som jeg gør, 
hvilket godt kan skræmme nogle" (se bilag 2, lydfil 1). En anden deltager nævner også hvis ikke det 
går godt med træningen, kommer han i dårligt humør (se bilag 2, lydfil 3). På denne måde har vi en 
formodning om at kropsidealet kan påvirke vores deltagere negativt, og kan betyde at de skubber 
nogle mennesker væk, hvilket gør at de kommer længere væk fra social værdsættelse.  
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”Hvilken effekt har træningen i forhold til din sociale omgangskreds?” 
Vi har en formodning om at vi påvirkes af samfundets kropsideal, deriblandt vores venners 
kropsideal. For at opnå anerkendelse af ens venner, efterligner man gerne normen blandt 
vennerne. Derfor har vi en forestilling om at de deltagende unge sportsudøvere, også har mange 
venner der selv træner. Dette bekræfter de deltagende, den ene siger bl.a.; "Det betyder meget at 
jeg har venner der selv træner, så jeg kan snakke om træning med dem. Det ville nok hæmme min 
træning hvis jeg ikke havde nogen venner der selv trænede" (se bilag 2, lydfil 3). En anden siger at 
han har mange venner der træner selv, men at han selv har brugt lidt mere tid på træningen end 
dem, og at han derfor til sommer vil gøre sin træning mere fleksibel, så han ikke forsømmer sine 
venner (se bilag 2, lydfil 1). Her kan det fortolkes at han muligvis justerer sin træning ind efter 
normen i hans omgangskreds, for ikke at miste social værdsættelse. 
4.1.1 Selvkritik 
I forhold til selvkritik, som er blevet beskrevet tidligere i opgaven, er der blevet stillet nogle 
hypoteser op omkring kropsidealet og effekten af dette.  
Med udgangspunkt i de 3 interviews, som er tilhørende bilag til opgaven, vil de i dette afsnit blive 
analyseret ud fra begrebet selvkritik.  
Tager man et kig på de tre fitnessudøvere som er blevet interviewet kan man se nogle tydelige 
forskelle i deres meninger og disciplin i forhold til deres træning. Dette er en fordel da man ved 
flere synspunkter og holdninger, kan få en bredere forståelse af den kultur der bliver undersøgt. 
Dog er der stadig enighed imellem de tre interviewede.  
Deres syn på en ideel krop er alle sammen baseret på et æstetisk ydre, hvori en muskuløs og 
veltrænet krop bliver sat i højsædet (se bilag 2). Dette er i god overensstemmelse med vores egen 
opfattelse, om at idealkroppen lige nu bliver set som værende en æstetisk flot krop for de unge 
fitnessudøvere.  
Selvom de tre interviewede er forholdsvis enige om hvordan den ideelle krop ser ud, har de dog 
forskellige meninger om hvad der har påvirket dem til det synspunkt af idealkroppen.  
Andreas fortæller i interviewet at medierne har haft en indflydelse på hans syn og han fremhæver 
her film, hvor det er; ”strandløverne der får alle damerne og klarer sig godt f.eks. action heltene”. 
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Udover fortæller han også at han finder nogle klare fordele ved at nå denne idealkrop; ”Hvornår 
har man sidst set en tyk mand ende med hende den flotte?” (se bilag 2, lydfil 1).  
Ud fra de udtagelser fra Andreas, kan man høre at medierne, for ham i hvert fald, har en 
indflydelse på hvordan kropsidealet ser ud i hans opfattelse. Man kan i dette tilfælde fortolke, at 
det at have en idealkrop, gør det nemmere at få ’alle damerne’, hvilket nok nærmere skal 
betegnes som anerkendelse eller succes. Man kan heraf muligvis opnå en form for velvære ved at 
opnå den ideelle krop.  
Alle tre fortæller i deres interview at man kan opnå nogle ting ved at træne. Her nævnes der bl.a. 
bedre humør, bedre selvværd og mere overskud i hverdagen. Dette er dog ting som er klare 
fordele ved blot at træne, hvilket slet ikke behøver at være efter et æstetisk motiv, men snarere 
en sundhedsfremmende begrundelse.  
I forhold til et æstetisk motiv svarer både Andreas og Mads, at de begge begyndte at træne med 
det formål at opnå deres pågældende idealkrop. Her snakker Andreas om at blive ’sommerklar’, 
hvilket måske kunne gå hen og tilbringe ham anerkendelse ud fra den udvikling han havde 
gennemgået op til sommer. Her var det dog ikke selvkritikken som motiverede ham til at begynde 
at træne mere seriøst, men snarere en mangel på en ny interesse (se bilag 2, lydfil 1).  
Hos Mads kan man umiddelbart spore en selvkritik i hans motivation for at træne. Her nævner 
han; ”gerne vil være lidt større, fordi jeg syntes at jeg er meget slank selv. Især i mine ben, hvor jeg 
er begyndt at løbe lidt for at få lidt større legmuskler. Der er nogle ting jeg gerne lige vil have skal 
vokse lidt mere” (se bilag 2, lydfil 2). Denne udmelding kan ses i forlængelse med at hans 
beskrivelse af hans idealkrop i interviewet var en ’maskulin’ og ’trimmet’ krop. Vi mener at dette 
er et godt eksempel på, hvordan kropsidealet kan være med til at påvirke en person, til at blive 
mere selvkritisk og heraf skyde til handling.  
Der er dog stadig nogle udtagelser fra nogle af de interviewede, som kan tyde på at der er ’et eller 
andet’ som lægger et særligt pres på de fitnessudøvere som tager det mere seriøst end andre.  
Både Andreas og David nævner at de sagtens kan få rigtig dårlig samvittighed, hvis de går glip af en 
træningssession. David fortæller yderligere at han også kan gå hen at få en ærgerlig følelse og 
mærke det på humøret når han ikke når at træne den pågældende dag. 
Samtidig fortæller Andreas at han også kan få dårlig samvittighed, hvis han går glip af nogle 
Andreas, Frederik, Johan, Marc, Peter  27-05-2014 
 Sundhedsfremme 
Gruppe 1  RUC 
 
Side 54 
 
  
træningssessioner, han siger dertil at det er noget han kan tillade sig selv, da han også mener at; 
”man skal have lov til at have det lidt sjovt” (se bilag 2, lydfil 1).  
Denne samvittighed mener vi kommer fra den selvkritik, som de vil få af at gå glip af en 
kommende træning. Med udgangspunkt i den unge fitnessudøver, kommer den dårlige 
samvittighed altså dels af viden omkring muskelopbyggelse og nedbrydelse og dels pga. de ved at 
de kritiserer sig selv, fordi de skippede en træning.  
4.1.2 Positiv psykologi 
Hernæst vil vi se nærmere på den positive psykologi og analysere interviewene i forhold til de 
hypoteser og begreber som blev præsenteret under denne. Vi vil her starte med at fortolke de 
unge fitnessudøveres motivation og dertilhørende mål, indenfor deres træning, og stille disse op 
ved siden af de definitioner af lykke og velvære, der tidligere blev præsenteret. Derefter vil vi tolke 
de effekter, som træningen har på fitnessudøverne, og hertil diskutere hvorvidt deres mål bliver 
opfyldt. 
I forhold til de tre interviewedes motivation til deres træning, ses der en forskel i hvad der fik dem 
til at starte med at træne, samt forskellige grader af bevidsthed om, hvad der fik dem til at starte. 
Gennemgående ser vi dog en klar resultat orienteret tilgang, hvor den ideale krop er målet og 
træningen ses som et stykke arbejde, der skal udføres for at opnå disse mål. Eksempelvis bliver der 
i denne forbindelse nævnt kerneudtryk som ”fremskridt” og ”forbedring af sig selv, både fysisk og 
psykisk”(se bilag 2, lydfil 1 & 3). Her fortolker vi altså et ønske om at opnå æstetiske mål, i forhold 
til deres egen opfattelse af deres eget kropsideal, samtidig med en selvkritik, hvor fokus ligger på 
at forbedre sig selv.  
Hertil er der enighed om at deres endelige ideale krop, nok aldrig vil opnås, da der ”altid er noget 
man ville kunne gøre bedre”(se bilag 2, lydfil 1). Andreas nævner her, som svar på spørgsmålet om 
han mener at der er en specifik krop, som han på et tidspunkt vil kunne opnå:  
”Både ja og nej. Det er der, men problemet er at jeg tror at fordi man er så besat af at træne, så 
tror jeg aldrig at man opnår den mentalt. Jeg tror at selvom andre kan se på en og tænke at man 
ligner jo en, så vil man aldrig have det billede i hovedet.”(se bilag 2, lydfil 1). 
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Her tolker vi en opfattelse af at det endelige mål om at opnå den ideale krop, i realiteten virker 
urealistisk og uopnåelig, idet man hele tiden vil kunne forbedre sin krop og aldrig vil kunne opnå 
den perfekte krop. 
Når de interviewede bliver spurgt nærmere ind til deres negative og positive oplevelser, i forhold 
til deres træning, ses der en del ligheder i deres besvarelser, men også forskelle på nogle punkter. 
Generelt er de alle enige om at de kan lide at udvikle sig fysisk og se fremskridt, i forhold til deres 
mål. Herudover er de enige om at det kan fylde rigtigt meget i hverdagen, både tidsmæssigt, 
personligt og socialt. Hertil er der stor enighed om at det kan påvirke dem enormt meget, hvis de 
misser en træning, hvilket ofte resulterer i dårlig samvittighed og at man er ”ekstra nede den 
dag”(se bilag 2, lydfil 2).  
Vi ser altså her, at det hovedsageligt er den ideale krop som mål, der motiverer de tre 
fitnessudøvere til at træne, og samtidig at træningen kan fylde rigtigt meget i deres liv, samt at 
fraværet af træning, kan forårsage mange negative emotioner. Hertil nævnes det af Mads, at 
træningen i sig selv syntes at være ”kedelig”, hvis han er alene om at træne, og at det er noget 
”som skal overstås”, så han kan få en god følelse efter træningen (se bilag 2, lydfil 2).  
I forhold til opnåelsen af lykke, og træningens effekt herpå, kan det altså argumenteres for, at 
selve aktiviteten under træning, overvejende kan ses som værende forbundet med negative 
emotioner. Hertil er målet om den ideale krop, det som forårsager positive emotioner i 
individerne, som motiverer dem til at træne efter dette æstetiske ideal. Lykken som opnås 
igennem dette mål, kan altså i denne forbindelse argumenteres for, at være udelukkende 
hedonistisk velvære og altså her være forbundet med positive emotioner, som opstår når mål 
inden for træningen opnås. Der ses altså umiddelbart ikke nogen gevinst i at træne for at opnå 
flow, medmindre man nyder selve træningen som aktivitet, og altså ville fortsætte med at træne, 
selvom man ikke fik nogen resultater. 
Hertil kan man med udgangspunkt i den hedonistiske trædemølle, argumenterer for at deres 
lykke-niveau i realiteten vil stå stille, i forhold til træningen, da de positive emotioner bliver 
tilvænnet over tid, og at de således returnerer til deres udgangspunkt. I kombination med dette, 
kan den ekstremt store mængde af anvendelse af tid på træning og kost, virke som en hæmmende 
faktor, for at opnå de højere hierarkier af lykke i livet, idet meget af tiden i hverdagen bliver 
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fokuseret på træningen. Som tidligere nævnt, er den bedste måde at opnå de højere hierarkier af 
lykke, ved at identificere sine karakterstyrker, dyder og interesser og anvende så mange af sine 
vågne timer i døgnet på disse.  
Til sidst ser vi dog mulighed i at man kan nyde selve oplevelsen af træningen i sig selv, hvilket kan 
give et pågældende individ mulighed for at opleve de højere hierarkier af lykke, men samtidig ser 
vi dette som værende sjældent, da træning typisk er defineret som værende et arbejde for at opnå 
et mål. Dette ses også i den populære catchphrase ”No pain, no gain”. 
4.2 Diskussion 
4.2.1 Validitet og pålidelighed 
I dette afsnit vil der indgå en diskussion over den teoretiske og empiriske viden, som er opstået 
igennem projektet. Der vil her blive lagt vægt validiteten og pålideligheden af den producerede 
viden, der blev brugt i det videre arbejde i den analyserende del, til besvarelse af projektets 
problemformulering. Der vil derfor blive taget udgangspunkt, i et mere kritisk perspektiv af den 
arbejdsproces, der har været gennemgående i projektperioden. Ud fra dette vil der indgå en 
forklaring af de tanker og valg, der har været gennemgående i teorien og metode delen, med de 
tilhørende interviewundersøgelser. Dette vil skabe en større forståelse af den måde, som gruppen 
har arbejdet på, og den viden som er opnået, til grundlag for den videre konklusion 
Som tidligere beskrevet er der i projektet taget udgangspunkt i den hermeneutiske videnskab. I 
dette projekt er der derfor taget udgangspunkt, i en forståelse om at der ikke kan findes et 
konkret svar på de hypoteser og problemstillinger, som danner grundlag for dette projekts 
arbejde. Det essentielle i besvarelse af denne opgave, er i stedet at opnå nye forståelser og viden, 
frem at skabe en konkret og sandfærdig besvarelse. Det centrale i projektet er derfor at benytte 
den viden og de forforståelser som projektgruppen har haft i forvejen, til at undersøge 
hypoteserne om at det nuværende kropsideal, kan have en påvirkning og evt. skabe konsekvenser 
for unge fitnessudøvere i Danmark. Det har derfor været essentielt at skabe disse 
horisontsammenfletninger med de tidligere beskrevne interview informanter, så der kunne opstå 
yderligere viden skabelse, der går ud over de forforståelser og fordomme, der dannede 
udgangspunkt i projektet.  
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Da besvarelsen af denne opgave fokuserer på en fortolkende tilgang, i forhold til den teoretiske 
viden og den empiri der bliver produceret, skabes der altså viden som kan være konkurrerende i 
forhold til andre fortolkningsanalyser, der er lavet på området. Besvarelsen af den opstillede 
problemformulering har altså ikke fokus i at opnå en konkret og sand besvarelse, men i stedet at 
skabe argumentation for de valg og forståelser, der er opnået i arbejdsprocessen. Det har derfor 
været vigtigt i dette projekt, at skabe validitet i forhold til underbygningen af den helhed der 
skabes, så den kan fremstå overbevisende og i en større sammenhæng. Dette blev derfor opnået 
inden for de valg, der er taget i den teoretiske tilgang og den metodiske del. Her indgår en mere 
sammenhængende del og underbygningen, som er fremstående i den større analyse, der på den 
måde er med til at skabe validitet omkring de forståelser, der opnås i projektbesvarelsen. 
4.2.2 Teori 
Inden for den teoretiske del i projektet, har det været centralt at indhente relevant litteratur, 
bestående af teori, som kunne skabe større viden om kropsidealet og dets påvirkninger. Da der 
har været fokuseret på at opnå indsigt inden for det brede sundhedsbegreb, i forhold til de unge 
fitnessudøveres velvære og tanker, skulle der findes teori som kunne kombineres med de 
opstillede hypoteser. Måden hvorpå arbejdet med teorien, skulle skabe en større forståelse, var at 
indhente teori som ikke nødvendigvis fokuserede på fitnessområdet, men som kunne analyseres 
over i den livsverden. Det er i denne proces at det fortolkende arbejde i projektet kommer i spil, 
hvor det bruges ved en opstilling af fortolkninger omkring, teoriens sammenhæng med de 
hypoteser som er stillet i projektet. På denne måde kan der skabes nye forståelser, som 
indeholder mulige besvarelser og argumentationer for denne sammenhæng. 
Inden for det teoretiske område, blev der derfor taget fat i teori omkring positiv psykologi, 
anerkendelse og selvkritik, da der med overblik over disse begreber, fremgik værdier og viden, 
som kunne bruges i den samlede besvarelse af måden de unge fitnessudøvere i Danmark, kan 
blive påvirket. Disse forforståelser af teoriernes indhold, kom af de fordomme, som der lå i 
gruppens forhenværende viden. 
I forbindelse med valget af de teorier vi har anvendt i projektet, bliver vi dog nødt til at forholde os 
kritisk i forhold til disse. Her ser vi, at størstedelen af den teori vi har anvendt, er sekundær 
litteratur, hvilket gør at vi ikke selv har fortolket primær litteratur i forhold til vores projekt, men 
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anvendt andre folks fortolkninger af primær litteraturen. Grunden til valget af sekundær litteratur, 
har været at det har givet os mulighed for at belyse vores problemfelt ud fra flere forskellige 
teorier og derved opnå en større mængde af viden, som baggrund for vores forståelser. Men her 
må vi stadig være kritiske overfor de alternative fortolkninger, der kan forestilles vi kunne have 
kommet frem til, hvis vi udelukkende havde anvendt primær litteratur. 
Hernæst har vi i arbejdet med teorien fra den positive psykologi, forsøgt at indskrænke feltet, for 
at opnå en valid besvarelse ud fra opfattelsen af, at lykke er den ultimative motivationsfaktor i 
menneskers handlinger. Her har vi således afgrænset os fra et bredt felt, og det kan forestilles at vi 
ville have kommet frem til andre resultater, med anvendelse af et andet udgangspunkt. 
Samfundets kropsidealers indvirkning på individet, forestilles at være et komplekst system, som 
kan være svært at undersøge, og har mange subjektive egenskaber. Her har vi dog med den 
hermeneutiske arbejdsproces, ikke haft som mål at finde validitet igennem sandheder, men 
igennem nye forståelser og ny viden, hvilket vores anvendelse af teori har formået at give os. 
Derfor vil vi således argumentere for at vores analyse ud fra teorien har skabt en valid besvarelse 
af problemformuleringen. 
Dertil er vi dog også opmærksomme på at den positive psykologi er en ny videnskabelig retning, 
der blev oprettet for omkring 15 år siden, hvilket betyder at denne retning ikke endnu, er fuldt 
udviklet, og at store dele af retningen og teorierne i forbindelse med den positive psykologi, stadig 
er under udvikling. Med den voksende mængde af akademisk interesse for disciplinen i de seneste 
år, mener vi dog at teorien, som vi har anvendt, både er pålidelig og anvendelig i forhold til vores 
problemstilling. 
For at argumentere for validiteten i disse teorier, er der blevet foretaget refleksioner over 
sammenhængen i projektet. Da teorier ikke i sig selv udgør konkrete eller sande besvarelser, men 
mere indeholder kvalificerede perspektiver på verden, kan der derfor ikke konkluderes at de 
benyttede teorier i projektet er de mest optimale. Måden der derfor skabes antagelser om at 
teorien kan opnå en legitim status i projektet, ligger i de fortolkninger og sammenhænge der bliver 
argumenteret for i analysen.  
Den teoretiske viden og de forståelser, der blev skabt i disse fortolkninger og analyse, kunne på 
den måde danne udgangspunkt for den videns produktion, som benyttes i det metodiske arbejde. 
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Der kan i disse nye forståelser kigges på sammenhængen mellem de fortolkninger, der er 
foretaget i den teoretiske analyse og den viden og de forståelser der bliver produceret, igennem 
de opstillede interviews. Sammenhængen og argumentationerne i den større analyse, kan på den 
måde skabe udgangspunkt i en legitim underbygning, af den valgte teori. 
4.2.3 Interview 
For at skabe en større forståelse af påvirkninger af kropsidealet, hos unge fitnessudøvere i 
Danmark, blev der som tidligere beskrevet foretaget tre semistrukturerede forskningsinterview. 
Dette blev udført da det i forhold til projektbesvarelsen, var essentielt at opnå indsigt i 
informanternes livsverden og deres forforståelser. 
Ved at udføre disse interview kunne den viden som projektgruppen indhentede igennem den 
teoretiske del, benyttes til at udarbejde spørgsmålene til informanterne. Ved brug af den 
teoretiske viden, kunne der gennem horisontsammenfletninger, skabes nyere forståelser inden for 
besvarelsen af problemformuleringen i projektet. Denne indsigt og viden kunne på den måde 
danne grundlag for en videre fortolkningsproces, der udgjorde de tidligere forståelser og de nyere. 
Inden for denne proces kunne der på den måde skabes valide pointer, i forhold til de 
argumentationer og underbygninger, der fokuserede på fortolkningssammenhænge mellem 
teorien og empiri viden, som blev produceret gennem interaktionen med de deltagende 
informanter. 
Ved udarbejdelsen af de forskellige interviews kan der kigges på pålideligheden af de kilder og 
informanter, der deltog i undersøgelsen. Der kan her stilles spørgsmål til validiteten af den viden 
som bliver skabt, og kan påvirke udfaldet af de nye forståelser. Der blev inden for dette område 
søgt at finde personer som havde et godt indblik i fitnessverdenen og som selv trænede i 
hverdagen, samt kunne indeholde tanker og viden som kunne benyttes i projektet. Der kan her 
argumenteres for at der skulle være brugt mere tid til at finde deltagende til interviews, da der 
ikke blev fokuseret på den overordnede tidsperiode, hvor de deltagende har trænet igennem 
deres liv. Der kan derfor måske være forskel i måden deres tankegange er inden for området. Vi 
mener dog i gruppen at det er en positiv perspektiv, at der skabes lidt mangfoldighed på området, 
der kan komme med forskellige perspektiver og komme med egne personlige tanker og 
kompetencer. Da det ikke er en undersøgelse, der handler om at skabe en struktureret 
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sammenligning, gennem de forskellige interviews, men i stedet kigge på den enkeltes livsverden, 
mener vi at de brugte kilder kan betegnes som valide, lige meget hvor lang tid den enkelte har 
trænet. Derudover kan der skabes validitet i pointerne og de sammenhænge, der skabes i 
analysen og fortolkningerne, igennem den teoretiske viden.  
Yderligere kan der dog kigges på det antal af personer, som blev brugt i de pågældende interview 
undersøgelser og stille kritisk på den viden, som produceres ud af så få forskningsinterviews. Hvis 
der havde været mere tid i perioden over projektarbejdsprocessen, burde der måske have været 
udført et større antal interviews for at få flere perspektiver og syn på de opstillede hypoteser. 
Dette kunne måske have ført til anderledes forståelser og skabt større legitimitet, inden for 
besvarelsen af projektet. Da der dog ikke skal skabes en større sandfærdig konklusion på den 
opstillede problemformulering, mener vi at de fortolkninger som bliver benyttet i projektet, kan 
danne et godt udgangspunkt for nye forståelser. Vi mener derfor at der godt kan udgå gode 
argumenter og synspunkter, der kan bunde i formodninger omkring projektets besvarelse. 
Inden for de semistrukturerede interviews i projektet, kan der også stilles et kritisk syn på 
kvaliteten af de udførte interviews. Steiner Kvale beskriver hvordan man som forsker skal se på 
interview som en kunst og et håndværk, der kræver mange års træning og erfaringer (Kvale, 
2008). De erfaringer man får ved at benytte kvalitative interviews, er altså noget der bliver 
udviklet igennem tiden og på den måde, måske skabe større validitet i informanternes besvarelser. 
Der kan derfor diskuteres, om projektgruppen har opnået en kvalitet i de forskellige interviews, til 
at kunne sige, at der er blevet produceret de mest optimale besvarelser, samt stillet de korrekte 
spørgsmål, til den bedst mulige besvarelse i projektet. Yderligere kan kvaliteten af den viden der 
bliver produceret været påvirket af de forforståelser, som den enkelte person i projektgruppen, 
bringer ind i forskningsinterviewene. Dette kan måske være med til at skabe en skævhed i 
besvarelserne, da den enkelte forsker måske kan påvirke den interviewede informant, i den 
retning som forskeren gerne vil have det. For at forsøge at modvirke dette, har vi i 
arbejdsprocessen benyttet en ny interviewer i hvert enkelt interview, så der ikke opstod mulighed 
for at de interviewede kunne blive påvirket, af de samme fordomme.  
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4.2.4 Etik 
Da vi gennem arbejdsprocessen i projektet har fokuseret på at komme ud i felten og søge dybere 
kontakt med fitnessudøvere, indebærer det en indsigt i de etiske problemstillinger der kan opstå. 
Disse etiske problemstillinger er temaer, som kan opstå i den interaktion, som der bliver foretaget 
i interviewet, med informanterne i projektet. Steinar Kvale beskriver etiske problemstillinger i 
interviewforskning som er et fænomen der: ”Udforsker menneskers private liv og lægger 
beskrivelser offentligt frem” (Kvale, 2008, s. 76). Det har altså været vigtigt at forberede projektets 
metodiske proces på en ordentlig måde, med den etiske tankegang i ryggen, da der netop bliver 
kigget på private livssyn og tanker, som bruges i det analytiske afsnit. 
Som beskrevet tidligere indgik der i udarbejdelsen af den metodiske arbejdsproces, syv forskellige 
faser i udarbejdelsen af forskningsinterviewene. Steinar Kvale beskriver de syv faser som en 
proces, hvor der også indgår etiske spørgsmål i hvert enkelt delelement, som skal tænkes 
igennem.  
I den første fase tematisering, bliver der beskrevet hvordan at der ikke kun skal fokuseres på den 
viden og de resultater, som man som forsker kan drage ud af interviewene, til videre brug. Man 
skal tænke på at skabe et større indblik i den viden der opstår, og inddrage den deltagende 
informant i projektet, samt skabe positive konsekvenser (Kvale, 2008). I denne fase er det vigtigt, 
at projektgruppen inddrager den deltagende fitnessudøver i de tanker, som indgår i projektet og 
fortælle om de forforståelser som der bliver draget på. På den måde producere en viden, som 
begge partner kan være en del af og bruge til ny positiv videns skabelse.  
I design fasen bliver der lagt vægt på, at der skal indgå en accept af brugen af informantens viden 
og forståelser i projektet, med fortrolighed og hensyn i tankerne (Kvale, 2008). Inden for dette felt 
har det været vigtigt for projektgruppen at opnå denne accept, inden interviewets udførsel, ved at 
skabe et overblik over arbejdet og introducere til målet i projektet. 
I den tredje fase, interviewsituationen, skal der kigges på selve handlingen af udførelsen af 
interviewet, med den tilstedeværende informant. Inden for dette arbejde skal foretages tanker 
om hvordan det skal udføres og om hvorvidt at forholdet mellem forskeren og informanten er 
godt, samt at den deltagene føler sig tilpas i situationen, og ikke har følt sig presset (Kvale, 2008). I 
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denne fase har projektgruppen forsøgt at skabe et miljø, der fokuserer på at den interviewede 
fitnessudøver indgår i spørgsmål, som ikke på nogen måde er stødende. Her er der blevet lagt 
vægt på den tidligere beskrevet, meget åbne interaktion, der giver den deltagende informant 
mulighed for selv at bestemme hvilke emner og forståelser der bringes ind i besvarelsen. På denne 
måde kunne den interviewede selv bestemme, hvilke tanker og følelser, som skulle ind i samtalen 
uden af føle sig presset af projektgruppen. Ud over dette blev der fokuseret på at samtalerne blev 
udført mellem to personer, uden tilstedeværelse af resten af gruppen, som måske kunne skabe en 
form for utryghed. 
De resterende faser som består af, transskription, analyse, verifikation og rapportering, beskriver 
den mere analyserende del, hvor selve fortolkningsarbejdet af de interviewedes forståelser og 
viden kommer i spil (Kvale, 2008). Inden for dette område har det være essentielt for 
projektgruppen, at fortolkningsarbejdet af de forskellige interviews, bliver respekteret, ved en 
ordentlig gennemgang, i forhold til det hensyn der skal gives til informanten, men også til at skabe 
den meste valide besvarelse i projektet. Der vil i denne proces blive benyttet en valid teoretisk 
viden, som kan ligge til baggrund for disse fortolkninger, så at det kan indgå, i en pålidelig analyse 
og viden produktion. I forhold til rapporteringen af resultaterne og den konkluderende del i 
projektet, er der blevet lavet overvejelser om, hvordan informationerne bliver rapporteret, så det 
ikke på nogen måde er til skade for de deltagende informanter, og i stedet kan være med til at 
styrke projektgruppens egne og de deltagendes forståelseshorisont. 
Ud fra disse etiske overvejelser og forberedelsen af de forestående interviews, har resultatet 
været en god udførsel og et godt samarbejde. Dette har resulteret i en stor åbenhed og 
engagement, inden for horisontale sammenfletninger mellem projektgruppen og informanterne, 
til det videre arbejde, der er rettet mod projektets målsætning, i at producere en større forståelse 
og viden inden for kropsidealets påvirkning af unge fitnessudøvere i Danmark. 
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Kapitel 5: Afslutning 
5.1 Konklusion 
Dette projekt tager udgangspunkt i hypoteser og en problemformulering, om at det pågældende 
kropsideal har en indflydelse på den unge mandlige fitnessudøver. For at opstille en valid 
besvarelse af projektets problemformulering, er der indhentet teoretisk viden inden for positiv 
psykologi, anerkendelse og selvkritik.  
De tre ovennævnte teorier har i denne opgave virket som grundsten for en dybere forståelse, af 
hvorledes kropsidealet kan have en påvirkning på den unge mandlige fitnessudøver. Med denne 
forståelse inden for disse tre teorier, er der blevet interviewet tre mandlige fitnessudøvere 
omkring selve deres træning og den indflydelse træningen kan have på deres velvære.  
Med resultaterne fra de semi-strukturerede interviews, har vi kunnet producere en viden, dels ud 
fra de svar som de interviewede gav os, men også fra den viden vi indsamlede fra henholdsvis 
positiv psykologi, anerkendelse og selvkritik.  
Resultaterne har altså givet os en klarere og dybere forståelse af, hvilken påvirkning kropsidealet 
kan have på den unge fitnessudøver, men som der er beskrevet i løbet af opgaven, er denne 
opgave skrevet ud fra et hermeneutisk synspunkt. Vores mål har derfor ikke været at finde det 
’rigtige’ og ’fuldstændige’ svar, men snarere at opnå en højere viden og bredere forståelse på den 
problemformulering der er blevet valgt i denne opgave. 
 
Med udgangspunkt i anerkendelse og selvkritik er disse to begreber tæt relateret, og så alligevel 
ikke. Ud fra de interviews og viden de ovenstående begreber, kan vi konkludere at anerkendelse 
kan være en stor motivationsfaktor inden for træning. Den unge mandlige fitnessudøver kan via 
sine præstationer i træning opnå anerkendelse, som kan resultere i at den pågældende person kan 
få positive emotioner. Denne anerkendelse kan altså være en motivation til at starte med at 
træne, men også en motivation til at blive ved med at træne.  
Den unge fitnessudøver kan altså opnå en form for anerkendelse, ved at sigte efter et bestemt 
kropsideal. Der bliver i denne opgave ment at samfundet har en påvirkning på, hvordan netop 
dette kropsideal ser ud. Dette bliver f.eks. skabt igennem tv-programmer, reklamer og 
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filmbranchen, som reklamerer omkring hvordan en ’succesrig’ person ser ud, med udgangspunkt i 
det æstetiske.  
Dette kropsideal bliver her sat som et mål hos den unge fitnessudøver, og er med til at være en 
motivationsfaktor for den pågældende person. Men yderligere kan dette opreklamerede 
kropsideal, også være med til at påvirke den unge fitnessudøver i en mere selvkritisk retning.  
Dette kan ske ved at det enkelte individ hele tiden bliver påmindet om, hvordan han burde se ud 
og hvad han kan gøre bedre. Han har altså hele tiden en opfattelse omkring hvilke fremskridt han 
burde kunne opnå. Hvis det enkelte individ så ikke kan opnå disse fremskridt, vil personen muligvis 
skyde skylden på sig selv og blive mere selvkritisk. Kropsidealet kan altså have en dårlig påvirkning 
på en person, da der er chance for at kropsidealet har en tendens til at få personer til at føle sig 
utilfreds med sin egen krop og ydre udseende.  
 
Anerkendelsen der kommer med de præstationer man opnår via. ens træning, kan altså være en 
positiv faktor, som umiddelbart er med til at gøre den unge fitnessudøver mere lykkelig. Dog kan 
der argumenteres for at selve aktiviteten under træning, er forbundet med negative emotioner. 
Det er således opnåelse af målet om at få den ideale krop, som forårsager de positive emotioner 
hos den unge fitnessudøver. Der kan dog, i sammenspil med den positive psykologi, argumenteres 
for, at denne opnåede lykke kun er midlertidig, da man over tid vil returnere til ens udgangspunkt 
af lykke. Den store mængde af tid og energi, man bruger på træning og kost, kan ud fra den 
positive psykologi, være spild af tid, fokus og energi og således virke som en hæmmende faktor for 
at opnå de højere hierarkier af lykke i livet. 
Der bliver, med udgangspunkt i den positive psykologi, argumenteret for at måden, hvorpå man 
kan opnå vedvarende lykke ved at styrketræne, er hvis man kan opnå en flowtilstand i forbindelse 
med træningen, hvilket vil sige at det enkelte individ anser træningen i sig selv, som værende 
målet og ikke blot resultaterne fra træningen. Vi ser altså mulighed for at opnå lykke og livsglæde 
igennem træning, hvis man kan opnå denne flowtilstand i processen, men ser i denne forbindelse 
kritisk på hvorvidt størstedelen af befolkningen, formår at opleve denne flow-tilstand. Herved ser 
vi det som værende vigtigt for det enkelte individ at gøre sig klar over, hvorvidt man nyder 
træningen i sig selv, og herefter gøre sig tanker om hvorvidt man vil træne efter æstetiske mål, 
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eller fokusere på andre aspekter i livet, der har højere sandsynlighed for at bringe individet 
livsglæde og lykke i livet. 
5.2 Perspektivering 
Fysisk sundhed 
I et yderligere arbejde med projektet, kunne det være en mulighed at tage udgangspunkt i det 
snævre sundhedsbegreb, hvor der med en naturvidenskabelig tilgang, sigtes efter at opgøre 
forhold i objektive tal og dermed generalisere ud fra det. Som tidligere nævnt, ses sundhed ud fra 
dette synspunkt, som fravær af sygdom. Det retter åbenlyst fokus hen mod at forebygge sygdom 
og bevare helbredet. Ved brug af denne tilgang vil det være oplagt at trække på den positivistiske 
videnskabstradition, da den netop indeholder en naturvidenskabelig måde at anskue forholdene 
på. Idealet ved denne videnskabstradition er at opnå objektiv, samt sikker viden, hvilket betyder, 
at der stræbes efter den fulde sandhed om et fænomen (Baagøe, d. 5.3.14).   
I forlængelse af det, kan man som forsker går ind og se på, hvilke reguleringer staten har 
foretaget, for at forebygge sygdomme og opfordre befolkningen til at tage ansvar for egen 
sundhed. Et godt eksempel herpå er KRAM-faktorerne, som står for kost, rygning, alkohol og 
motion. Disse faktorer er målrettet det enkelte individ, hvor en række retningslinjer er angivet. 
Dette skal hjælpe individet med at tage stilling til disse skadelige faktorer, med henblik på at 
mindske risikoen for livstilssygdomme, som fx diabetes (From, 2012: 125). På den måde opstilles 
der nogle normer i samfundet om, hvad der er rigtigt at gøre, og ligeledes hvad der er forkert. Sat i 
forhold til fitness og kropsidealer i samfundet, vil det her være relevant at se på, hvilken effekt 
dette sundhedstiltag har, på borgernes fysiske sundhed. Hertil kan man tage udgangspunkt i 
overvægtige mennesker, der tager i fitnesscenter, udelukkende for at tabe vægt og forbedre 
helbredet. Derudover kunne det være interessant, at iværksætte en undersøgelse om, hvorvidt de 
krav og forventninger, staten stiller til borgerne omkring sundhed, i virkeligheden er en sund måde 
at leve på og den rette måde at løse et sundhedsproblem på. Dertil er det oplagt at foretage en 
sammenligning med andre lande i Skandinavien, for at se om de gør brug af samme strategier, 
eller om der tages helt andre værktøjer i brug. Ovennævnte perspektiv, vil se sundhed som et 
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individuelt ansvar og anvende redskaber, der kan måle sundheden i tal, fx det at måle overvægt ud 
fra individets BMI osv. 
Kropsidealernes skabelse  
Endvidere kunne det være spændende at se på, hvem der påvirker kropsidealerne og hvordan de 
bliver skabt i samfundet. Dette kan gøres ved at foretage en analyse af den historiske udvikling, 
inden for kropsidealer. Det er samtidigt også behjælpelig med at belyse, hvad der ligger til grund 
for den måde, vi betragter kroppen på i nutidens samfund. I den forbindelse kan det også 
undersøges, hvilken indflydelse kropsidealerne, løbende har haft på samfundet. Her vil en social 
konstruktivistisk videnskabstradition være relevant at trække på, da den bl.a. hævder at sundhed 
skal ses i et historisk perspektiv (From, d. 19.3.14). I forhold til hvem der påvirker kropsidealerne 
og hvordan de skabes, er det hensigtsmæssigt at inddrage en række aktører, som umiddelbart har 
stor indflydelse herpå. Først og fremmest, er der staten, som foretager en række reguleringer på 
sundhedsområdet, med den hensigt at forbedre folkesundheden. Som nævnt tidligere, er der 
KRAM-faktorerne, som stiller borgerne til ansvar for egen sundhed. En anden central aktør på 
området, er medierne. Via reklamer, musikvideoer og tv-programmer m.m., er medierne også 
med til at opstille nogle standarder og kan påvirke synet på den ideelle krop. En mulig teoretiker, 
at sætte i spil på dette område, er Michel Foucault. Foucaults fokus på diskurser og magt, bl.a. 
begrebet om biomagt, er en magt, der kan kaste lys over, hvordan fx. staten kan gå ind og påvirke 
befolkningen til at handle på en bestemt måde, i et håb om at skabe produktive borgere 
(Pedersen, 2010: 33).    
Kønsforskelle 
Et andet perspektiv, der kan tages i brug i projektet, er at undersøge kønsforskelle blandt unge 
fitnessudøvere, i forhold til kropsidealer i samfundet. Det kan fx være det at se på, hvordan det 
kvindelige kropsideal ser ud, og hvor forskelligt det er fra det mandlige. Hos det kvindelige køn 
efterstræbes der sandsynligvis en slank kropsfrom, frem for en muskuløs kropsform, som er 
tilfældet ved det mandlige køn. I den sammenhæng er det en mulighed, at undersøge om der er 
en forskel på, hvorledes mænd og kvinder, bliver påvirket psykisk af kropsidealer.  
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Det kunne også være yderst interessant at gå ind og se på, hvor langt begge køn går for, at leve op 
til kropsidealerne. Er det tilstrækkeligt at gå i fitnesscenter og træne et bestemt antal gange om 
ugen og følge en kostplan? Eller skal der også kirurgiske indgreb til, for i virkeligheden at leve op til 
det kropsideal, den enkelte spejler sig i?  
Mennesker med mangel på tid og ressourcer 
Et sidste punkt, der kunne være spændende at bevæge sig ind på, er den gruppe af mennesker, 
der ikke kan finde tid og ressourcer til at træne, men som bærer inde med en følelse af, at de bør 
gøre det. Det kan være personer, der ikke føler at de kan finde tid til det, fordi arbejdet og familien 
tager det meste af tiden. Man kan forestille sig, at diverse tv-programmer og sundhedskampagner, 
er med til at gøre den enkelte person opmærksom på vigtigheden af at dyrke motion og følge den 
rette kost. På samme tid kan det formentlig også forårsage dårlig samvittighed hos vedkommende, 
fordi der simpelthen ikke kan findes ressourcer til det i hverdagen. Dertil kan man undersøge, 
hvilke psykiske konsekvenser det kan føre til. I forhold til at se på personernes ressourcer i 
hverdagen, er det en mulighed, at inddrage Pierre Bourdieus kapitalformer. En af kapitalformerne 
er social kapital, hvilket er en ressource der er at finde i netværk, bl.a. blandt familie og venner. En 
person kan benytte denne ressource til at styrke eller at vedligeholde sin position (Larsen, 2010: 
58). 
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Bilag 
Bilag 1 – Interviewguide 
Titel 
Et kritisk syn på kropsidealer.  
Formål 
Formålet er at foretage en undersøgelse af hvilken påvirkning kropsidealer har på unge 
fitnessudøvere ved hjælp af semistrukturerede interviews. 
Metode 
Vi har i projektet planlagt, at anvende kvalitativ metode, herunder semistrukturerede 
interviews. I den forbindelse vil vi optage de interviews, der skal produceres og derefter 
foretage en transskription af dem.     
Målgruppe 
Unge mandlige fitnessudøvere mellem 18 og 25 år, der træner regelmæssigt.  
Interview spørgsmål 
 Æstetik, kropsidealer 
o Hvad er den ideelle krop for dig? 
o Hvorfor? 
o Hvad tror du har påvirket dig til det synspunkt? 
 Hvor meget fylder træningen for dig i hverdagen? 
 Hvad er din motivation til at træne? 
o Til at starte med. 
o Den nuværende. 
o Fremtidige mål. 
o Hvornår føler du dig mest motiveret?  
 Hvilke tanker har du gjort dig om, hvornår du vil nå dine mål? 
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o Er de blevet opnået? 
o Er der sat en deadline? 
o Forestiller du dig, at det er realistisk at opnå de mål, som du har sat dig? 
 Egne erfaringer i forhold til pauser i træningen. 
o Hvilken effekt har dette? Evt. dårlig samvittighed? 
 Har du oplevet at få dårlig samvittighed, hvis du ikke har nået din træning? Hvis ja, 
hvorfor? 
o Kan du nævne nogle positive og negative effekter af træningen i hverdagen? 
 Deler du dine resultater og fremskridt over sociale medier? 
 Hvilken effekt har træningen i forhold til din sociale omgangskreds? 
 Kan du nævne nogle fordele og ulemper, du har oplevet i forhold til din træning? 
o I forhold til hverdagen, energi, æstetik, sociale forhold, etc.  
Etik 
Inden interviewet påbegyndes, har vi tænkt os, at undersøge de etiske regler der 
eksisterer inden for interviews. Vi vil også sørge for at informere informanterne 
omhyggeligt, i forhold til hvad interviewet kommer til at omhandle. Dernæst vil vi spørge 
informanterne om lov, til at anvende deres udtalelser i projektet.   
Fejlkilder 
Der vil blive taget højde for fejlkilder i projektet. Dernæst vil de tages i brug inde i analysen 
af den producerede empiri.   
Dataanalyse 
Den empiri, som vi har produceret, vil blive benyttet i analysen og ligeledes i diskussionen, 
med henblik på at være i stand til at konkludere på de opstillede problemstillinger samt 
hypoteser i projektet.  
Bilag 2 - Interviews 
Lydfil interview 1 – Andreas  
Vedhæftet sammen med projekt rapporten  
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Lydfil interview 2 – Mads 
Vedhæftet sammen med projekt rapporten  
Lydfil interview 3 – David 
Vedhæftet sammen med projekt rapporten  
 
 
 
Bilag 3 – Transskription af Interviews 
Interview 1 – Andreas 
I: Interviewer 
A: Andreas (Informant) 
 
I: Når jeg nu har givet dig en kort introduktion til hvad vores projekt handler om og hvad 
vores opgave går ud på. Kan du så lige hurtigt præsentere dig selv? 
A: Ja selvfølgelig, jeg hedder Andreas og jeg er 25 år og bor i KBH. Til daglig læser jeg 
matematik og træner 5-6 dage om ugen.  
I: Yes, men så kan vi jo starte. Først vil jeg gerne komme ind på æstetik og kroppen. Hvad 
vil du sige er den ideelle krop for dig? Generelt den ideelle krop? 
A: En veltrænet krop, en markeret krop med store muskler. En strandløve er vel et andet 
ord at bruge. Det er den ideelle krop for mig, jeg ved ikke generelt. 
I: Hvorfor har du det syn på kroppen? 
A: Jeg tror det er ret patetisk, i virkeligheden er det vel fordi man har set film, hvor det er 
strandløverne der får alle damerne og klarer sig godt f.eks. action heltene. Hvornår har 
man sidst set en tyk man ende med hende den flotte? 
I: Ja okay, hvor meget fylder træningen for dig i din hverdag? 
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A: Helt vildt meget. Kost høre vel under den kategori og jeg går vildt meget op i hvad jeg 
spiser. Jeg bruger et par timer i træningscenteret hverdag og læser forskellige ting på 
nettet ofte flere timer  og ser videoer. Så det fylder en hel del. 
I: Okay, det kan jeg godt høre. Når du nu træner så meget, hvad er det så der motiverer 
dig til at træne så meget?  
A: Fremskridt. 
I: Hvad har fået dig til at starte med at træne? 
A: Det ved jeg faktisk ikke. Jeg tror faktisk at det startede med at jeg blev single, og så 
skulle jeg lige som finde en ny interesse. Jeg havde jo trænet lidt i forvejen, men så 
besluttede jeg mig om at prøve at se om jeg kunne få en six-pack og blive sommerklar, så 
jeg gik egentlig bare all-in 
I: Ja ok. 
I: Hvad vil du så sige,  okay det var så det der fik dig til at starte, hvad ville være din 
nuværende motivation være til at fortsætte med at træne? 
A: Fremskridt hundrede procent, for nu har jeg jo set at jeg kan rykke mig, så yderligere 
fremskridt er klart  min motivation. 
I: Okay, hvad vil du så sige at dine fremtidige mål ville være inden for at træne? 
A: Jeg har egentlig ikke noget specifik mål udover at der er nogle øvelser jeg gerne vil 
stige i, og jeg gerne vil have nogle større muskler og mere vil have mere hele tiden, men 
det bare det der med at man kan se at der sker noget og vide at det man gør er rigtigt og 
gør at det man på et tidspunkt kan se fremskridt er en overvejende motivation som altid er 
der, og plus man har nogle venner man deler interessen med. 
I: Okay så man kan sige at dit mål hele tiden er at rykke dig? 
A: Jah hele tiden at rykke mig præcis. 
I: Så kan man sige at dine mål er blevet opnået? Eller det er det måske ikke? 
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A: Altså jeg har delmål, det ene skulle være at jeg blev sommerklar, og det føler jeg at jeg 
er jeg nu. Så man kan sige at det var en af de delmål som er blevet opnået, og så sætter 
man sig et nyt mål. Jeg har ingen specifik mål lige nu, andet end fremskridt. Men jeg har 
bevist nu over for mig selv at jeg kan opnår nogle af de ting jeg har sat mig for, så det 
giver jo så ekstra blod på tanden til fremtidige målsætninger. 
I: Så du har ikke nogen fast deadlines eller noget? 
A: Nej. 
I: Måske kun inden for de forskellige periode, som cutting osv.? 
A: Ja lige præcis, inden for de forskellige periode. Jeg vil jo gerne gaine noget 
muskelmasse, men hvor meget har jeg ikke lige tal på. Større til næste år men mere 
skåret. 
I: Ja okay, jeg har så et spørgsmål om du syntes det er realistisk om du vil nå dine mål, 
men det lyder som om at du tager tingene meget, et skridt af gangen. 
A: Ja det syntes jeg også at man bliver nød til at gøre. Så har jeg et delmål i at jeg kigger 
igen til Januar til næste år og så ser jeg hvor langt jeg er kommet og hvor realistisk det er 
at finde den form frem igen. Jeg tror nu det er realistisk nok, men man bliver også bare 
nød til at være realistisk. 
I: Okay, men mener du at der er en specifik krop som, at når du når et punkt så vil du 
gerne se sådan ud? 
A: Både ja og nej. Det er der, men problemet er at jeg tror at fordi man er så besat af at 
træne, så tror jeg aldrig at man opnår den mentalt. Jeg tror at selvom andre kan se på en 
og tænke at man ligner jo en, så vil man aldrig have det billede i hovedet. 
I: Okay, så man vil aldrig i princippet kunne nå sine mål hunrede procent? 
A: Lige præcis, der er altid noget man ville kunne gøre bedre. 
I: Okay.   
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I: Så tænkte jeg på om du har holdt nogen pause ift. din træning, nogen længere pauser 
eller noget? Det kan også bare være små pauser på 2 uger eller sådan noget. 
A: Altså det seneste halvanden-to år har jeg ikke holdt nogen pauser, ikke engang på en 
uge, før det var det meget sådan sporalt, gymnasiet første g trænede jeg lidt og så gik der 
et halvt år og så trænede jeg igen. Men efter jeg er begyndt at træne seriøst har jeg ikke 
holdt nogle pauser. 
I: Så du har heller ikke haft enkelte dage hvor du ikke kunne træne? 
A: Det har der helt sikkert været, hvor jeg har været syg, men jeg har så vidt muligt prøvet 
at prioritere det så jeg fik ramt mine muskler min. en dag den uge. 
I: Kunne du forestille dig at hvis du holdt de her 1. dags pause eller en uges pause pga. 
ferie eller andet, at du kunne få dårlig samvittighed? 
A: Ja altså nu skal jeg på Roskilde til sommer, hvor jeg ved jeg kommer til at få verdens 
dårligste samvittighed. 
I: Hvorfor det?   
A: Fordi jeg ved hvor meget hurtigt at kroppen især med muskelopbyggelse, hvor lang tid 
det tager at bygge dem op igen, og så ville det være spild af træning, men jeg har tænkt 
over det, og jeg er ikke helt fucked eller hvad man siger, jeg synes også man skal have lov 
til at have det lidt sjovt, hvilket jeg også har med i mine overvejelser, jeg får dårlig 
samvittighed men det skal jeg tillade mig selv.  
I: Men hvis nu jeg spurgte dig om du kunne nævne nogle positive og negative effekter ved 
træning i hverdagen inden for dit syn, hvad ville du nævne af positive?  
A: Positive? Bedre selvværd, man føler sig sundere, man er friskere, har mere overskud 
synes jeg, man får endorfiner af at træne så man bliver gladere generelt, når man har 
trænet. Men lige så positive så negativiteten er lige så stor, lad os sige jeg har misset en 
træningsdag fordi jeg var doven, så er man bare det ekstra nede, og nogle vil mene man 
er manisk omkring maden hvis man ikke har folk omkring sig, ens nærmeste som forstår 
det. Så kan det godt skræmme folk væk at man går så meget op i det, det er ret negativt. 
For det er få det giver mening for, at man bruger så meget tid og penge på.   
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I: Ja præcis, yes har du eller kunne du finde på at dele dine resultater og fremskridt over 
eventuelle sociale medier? 
A: Jeg har altid sagt nej, men nu hvor jeg har leget med tanken om uddannelse som 
personlig træner og når man gør det er det jo et felt man deler med mange og for at 
promovere sig selv, så bliver man  jo nødt til at gøre det på forskellige måder. Og det er jo 
også på forskellige sociale medier. Hvis jeg skulle gøre det ville jeg oprette en Facebook-
side omkring mig selv, hvor jeg ville dele opskrifter, primært for bare at promovere mig 
selv. 
I: Også i forhold til æstetik og kroppen, ville du fremvise den? 
A: Jeg ville gøre det på en sober måde, jeg ville ikke gøre det på sådan en måde “se mig” 
agtigt, jeg ville gøre det på sådan en måde at jeg ville vise en billede af mig selv, hvor jeg 
var tyk, efterfuldt af en billede, hvor at jeg har set fremskridt. Altså vælger du mig, så kan 
jeg få dig fra det her, til det her. 
I: Okay, så man kan sige, at i forhold til din træning, vil du så kunne sige at det kunne have 
en effekt, i forhold til din sociale omgangskreds? Om det kan påvirke at du træner så 
meget i forhold til dine kammerater? 
A: Ja det har jeg også tænkt meget på. Nu er jeg så heldig at det er en del mine venners 
interesse. Men jeg er også her på det seneste gået op for mig at jeg bruger vildt meget tid 
på det, så jeg er også sådan begyndt, at tænke i forhold til sommer, og planlagt min 
træning således at den bliver mere fleksibel, og at jeg ikke kommer til at negligere mine 
venner i forhold til min træning og sådan få det til at spille. 
I: Hvad med i forhold til, om du eventuelt har nogen venner du har, som ikke træner? Kan 
det påvirke på en måde, i forhold til hvordan kroppen skal se ud? 
A: Det tror jeg ikke, Mener du hvordan de ser på sig selv i forhold til mig? Jeg har egentlig 
ikke rigtigt tænkt over det, jeg træner for min egen skyld og ikke for deres. Hvordan jeg 
tænker over mig selv og hvordan de tænker på mig er to forskellige ting. 
I: Ja, men det tror jeg egentlig var det, tak for interviewet 
A: Selv tak. 
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Interview 2 – Mads 
I: Interviewer 
M: Mads Kimman (informant) 
 
I: Allright, nu har jeg lige givet dig en kort introduktion til hvad vores projekt det handler 
om. Til at starte, vil du ikke lige præsentere dig selv, hvem du er, hvor meget du har trænet 
osv. 
M: Bliver det optaget det her? 
I: Ja, jeg optager det. 
M: Okay. Jeg hedder Mads Kimman og er 25 år, jeg kommer fra en lille bundby der hedder 
Køge. Jeg startede med at træne for 5 år siden efterhånden, og man kan sige at 
træningsmæssigt, så er det først det seneste år at der ligesom er sket noget. Ikke at det er 
noget vildt, men det er der hvor de fleste resultater har sat sig. I starten gjorde man det 
bare for at gøre det altså. Så er det bare det. Jeg har også prøvet i perioder at have lidt 
kost ind over, men det synes jeg specielt er svært at holde, fordi der er så mange andre 
ting i hverdagen som gør det lidt svært at holde fokus med kun træning, byture og druk og 
det ene og det andet. 
I: Nu kommer du selv lidt ind på din motivation til at træne, hvad vil du sige din motivation 
til at starte med, var med at træne? 
M: Det var at de første 3 måneder går det virkelig stærkt, der sker virkelig noget med 
kroppen og det er der at ens motivation bliver skudt fuldstændig i vejret. Man rører dårligt 
en håndvægt og så vokser du. Det er sådan set lige meget hvilken størrelse du har når 
man starter med at træne går det stærkt. God motivation for så tænker man “hold da kæft 
det går rimelig tjept” og så også det at man som mand gerne vil være lidt mere mandig og 
maskulin på sin krop. 
I: Så et mål om at opnå en maskulin krop? Hvad ville den ideelle krop være for dig? 
M: Ja. Tænker du kilo mæssigt? 
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I: Ja eller udseendemæssigt. 
M: At man er trimmet, har nogle mavemuskler, pæne arme osv. men ikke steroider 
overdrevet, det synes jeg ikke er pænt.  
M: Så det ville svare til at jeg vejede ca. 80 kilo, Altså det er ikke fordi jeg er 
perfektionistisk men bare at man har en lille smule man kan vise gør at man får en lille 
smule selvtillid. De fleste der træner gør det nok mest for at få selvtillid og gør det nok fordi 
de ikke har det så godt med dem selv. Men det er så ikke min mening, det føler jeg ikke. 
Men jeg kan sagtens følge at man vil føle sig lidt mere maskulin.  
I: Hvad vil du sige har påvirket dig til dette synspunkt til denne ideelle krop? 
M: Jeg kender rigtig mange som træner og gør meget ud af det også uden krudt. Og det er 
også total motivations faktor, hvor man tænker at ham her er godt nok fået mulder i arme, 
ben og ryg. Og man ved at han ikke har været på steroider men kun kost. Så det er 
motiverende at se på og tænker at det vil man også gerne opnå. 
Men så er der de dårlige vaner der gør at man har lidt svære at tage de kilo på i muskler. 
I: Hvor meget vil du sige at træning fylder i din hverdag? 
M: Ikke specielt meget ca. 1 time.om dagen 
I: Ja okay, hvor mange gange træner du om ugen? 
M: 4 gange, mandag, tirsdag, torsdag og fredag. 
I: Hvad med i forhold til kost, bruger du tid på at afveje det? 
M: Jeg spiser forholdsvis, det er ikke fuldstændig tilrettelagt, men jeg ved godt hvad jeg 
skal spise af mad så det gavner min træning. Men selvfølgelig kan jeg godt springe også, 
jeg er ikke fuldstændig fanatisk, men jeg ser at der kommer noget ris, kylling pasta eller 
noget i den stil. Jeg sidder ikke og vejer eller bliver fuldstændig panisk hvis der er et gram 
for meget.  
I: Hvad med sådan dine nuværende motivation til at træne? Hvad bunder den i? 
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M: Det gør jo at jeg træner med en af mine venner som hedder Martin og det går meget 
godt med vores træning. Så det synes jeg også er sjovt, i forhold til at træne alene så vil 
man bare have det overstået. Her kan man gå og snakke og hygge. Det gør også at man 
hjælp til at tage de ekstra kilo.  
M: Ja, så der er altså sådan lidt socialt ved træningen lige pludselig også? 
I: Jo det er der hunrede procent, det er jo altid kedeligt. Det ville jo være det samme som 
at gå op på en mark og spille fodbold med dig selv, altså det er jo utrolig kedeligt. Så i 
forhold til at du har en ven med, så ja. 
I: Hvad med i forhold til de mål du har sat for dig med træning? Er det sådan noget med at 
du har sat dig en deadline og er det blevet opnået? 
M: Altså man prøver selvfølgelig at sætte sig mål. Altså der er ingen tvivl om at jeg burde 
spise mere end jeg gør, selvom jeg føler at jeg spiser meget. Der er også bare genetisk 
set hos mig meget sådan, jeg ved ikke hvordan andre folk ser det, men jeg har svært ved 
at tage på, lad os sige det sådan. Og jeg bruger endda midler som weightgainer som jeg 
bruger til at tage noget fedt på kroppen, og opbygge noget mere muskelmasse. Det står 
meget stille lige nu, fordi jeg har måske siden november, december taget tre-fire kilo på 
cirka. Og mit mål er at inden sommeren at komme op på 80 kilo. Men det tror jeg ikke. 
I: Ja ok. 
M: Men det er også fint nok. Jeg har jo stadig taget lidt på og det er jo også sådan set det 
der var meningen. 
I: Så du har sådan et eller andet langsigtet mål om at du gerne vil være større? 
M: Jah jeg vil gerne være lidt større, fordi jeg syntes at jeg er meget slank selv. Især i mine 
ben, hvor jeg er begyndt at løbe lidt for at få lidt større legmuskler. Der er nogle ting jeg 
gerne lige vil have skal vokse lidt mere. 
I: Ja ok. 
M: Men det skal heller ikke være noget overdrevet, for det syntes jeg ikke er særligt pænt. 
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I: Okay. Hvad med i forhold til hvis du har holdt nogle pauser i træningen? Eller måske har 
misset en træning? Er det så noget der måske kan give dig dårlig samvittighed f.eks.? 
M: Altså pauser? Altså f.eks. hvis du er syg eller forkølet, bliver man jo nød til at lade vær 
med at tage op og træne, fordi det gavner ikke nogen. 
I: Har du f.eks. lavt motivation på nogle tidspunkter? 
M: Ja det har man faktisk mest i nogle perioder. Det kommer også an på så meget om 
hvordan det går hos en privat individuelt. Men også hvis man skal træne alene, er det 
virkelig demotiverende for det enkelte individ altså for mig. At stå og træne alene er bare 
ærgerligt og det kan virkelig crash min træning. 
I: Så når du træner alene, så bliver det meget svært? 
M: Ja det bedre og nemmere at komme op når man er to og der har man det der med at 
man ligesom hiver lidt i hinanden. 
I: Ja ok, når du træner alene er det så at du føler at du mister energien eller sådan mister 
motivationen? Sådan i forhold til overskud i hverdagen eller hvordan vil du beskrive det? 
M: Altså når jeg træner alene? 
I: Ja, altså hvad der sådan fjerner din motivation? 
M: Altså det er bare det der med at jeg syntes det er kedeligt, og så syntes jeg ikke man er 
ligeså stærk, og så er det fedt når man kommer op og føler man giver den gas. Jeg føler 
bare når man træner alene, så er der bare de ekstra kilo, man ikke kan tage.. 
I: Okay. 
M: Men altså umiddelbart, så syntes jeg bare at nogen gange kan man ikke rigtig sætte 
ord på det, men nogen gange så magter man det bare ikke. Og det er jo egentlig en 
simpel ting af gøre når man tager op og træner, det tager jo ingen tid. 
I: Okay, så vil jeg også spørge dig i forhold til dine resultater og fremskridt, er det noget du 
kunne finde på at dele over de sociale medier, som f.eks. Facebook osv.? 
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M: Det kunne jeg godt, men jeg har sku ikke gjort det på Facebook, altså hvis der bliver 
taget et billede af mig på en strand, det er jo meget normalt. Jeg har selvfølgelig billeder 
på min telefon, hvor man kan se resultater, det skal jeg da ikke skjule.. 
I: Men det er ikke noget du vil ligge op på Facebook f.eks.? 
M: Ikke Facebook, sådan en flexer billede, det syntes jeg er lidt weird. Jeg kunne godt 
finde på at gøre det på Instagram, det handler mere om billeder, hvor Facebook, det er 
mere privat. 
I: Okay, Hvad med i forhold til hverdagen, kan du nævne nogen fordele og ulemper i 
forhold til din træning i hverdagen? F.eks. noget med din energi i hverdagen, måske noget 
socialt, hvor du ikke har haft tid nok, eller overskud i hverdagen? 
M: Altså, energimæssigt, så syntes jeg når man ikke går i skole, sover og træner, så ja, 
jeg laver jo selv ikke særligt meget udover at gå i skole og sidde foran computeren, så er 
det meget dejligt at komme op og træne og føle man får afbrændt noget i kroppen. Altså 
den følelse af at have lavet noget. Det syntes jeg er en god følelse at have. 
I: Okay så det er motivation for ligesom at komme i gang? 
M: Ja, altså det er fedt, nogen gange så har man bare ingen lyst til at tage derop og træne, 
man har egentlig bare lyst til at dovne den af derhjemme, men det er en rigtig god følelse 
når man endelig kommer hjem. Det er rart. 
I: Yes, så har vi været meget godt rundt om det hele, så vil jeg sige tak for interviewet 
M: Tak og held og lykke. 
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Interview 3 – David 
I: Interviewer 
D: David Jaroszek (informant) 
  
I: Hej David 
D: Hej 
I: Nu skal du høre, jeg skal interviewe dig og hvis du lige starter med at introducere dig 
selv. Sådan bare hvad du hedder, hvor mange år du er og hvad du laver? 
D: Jeg hedder David og jeg bor på Nørrebro i København og så læser jeg international 
marketing og salg. 
I: Okay. Det som jeg skal interviewe dig om er hovedsageligt kropsidealet i forhold til 
styrketræning og træning med den hensigt at blive æstetisk flot, hvis man kan sige det 
sådan. Hvis vi starter med det, så hvordan vil den ideelle krop være for dig? 
D: Det er meget svært at sige eller beskrive. Jeg ved ikke om der er et ideel kropstype 
eller kropsbygning. Jeg tror når man når til et punkt, vil man altid gøre det bedre. 
I: Så du vil sige at den ideelle krop udvikler sig med hensyn til hvor langt du er nået i din 
træning og hvor langt du har trænet? 
D: Ja, der vil altid været et nyt mål når du har nået til slutmålet 
I: Hvad tror du der har påvirket dig til at have det synspunkt? 
D: Det må nok være samfundet der udvikler sig til et mere narcissistisk samfund, hvor det 
ydre egentlig betyder lige så meget som det indre, eller mere. Det er det her med at skabe 
det bedste førstehåndsindtryk på andre mennesker. Det er nok der den ligger. 
I: Hvor meget fylder træningen hos dig? I hverdagen og ugen? 
D: Det fylder rigtig meget hos mig. Jeg er der nede 5-6 gange om ugen. Så det fylder rigtig 
meget i min daglig dag. 
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I: Hvad så med kost? 
D: Jamen det går jeg også utrolig meget op i. De to hænger sådan set sammen. 
I: Nu talte vi meget fysisk men hvor meget fylder det mentalt i hverdagen? 
D: Også super meget. Egentlig ikke så meget på den måde at det gør mig nedtryk eller ‘ 
iihh nu skal jeg ned og træne’ men det giver sådan et mentalt boost. Ved at have været 
nede og trænet på den måde at det, ja at det som sagt giver et mentalt boost. 
I: Er det noget du sådan går og glæder dig til i løbet af dagen eller? 
D: Ja det er det, det er det helt sikkert. 
I: Hvordan startede du med at træne? Hvad var din motivation for det? 
D: Min motivation var at jeg var stoppet til fodbold, som jeg havde spillet i rigtig, rigtig 
mange år. Så var der noget der skulle tage over på den måde. At jeg godt kan lide at være 
fysisk i gang, og så blev det egentlig bare styrketræning, fordi det er sådan en en-
mandssport så jeg kan egentlig bare gøre som det passer mig. Jeg skal ikke lytte til en 
træner der skal fortælle mig ting, ting som jeg har gjort forkert. Så det er så meget en 
objektiv verden, når man kommer derned. 
I: Ok. Med hensyn til træningstidspunkt kan man altså selv bestemme? 
D: Ja, det er meget frit. 
I: Hvad så nu? Hvad holder dig i gang nu? Nu kan man sige at du har trænet i lang tid, så 
hvordan holder du dig så stadig i gang? 
D: Det er det her der går tilbage til snakken om den ideelle krop, at man får nogle nye mål 
hele tiden, og man skal prøve at forbedre sig selv, både fysisk men også psykisk. Det er 
også bare rart at være i gang. 
I: Så du har ikke noget endeligt mål med at nu ser jeg sådan her ud? Og nu holder jeg det 
bare vedlige på den måde? 
D: Nej fordi, jeg nyder det jo også. Jeg nyder at komme derned og afstresse mig selv. Så 
det er ikke på den måde at det kun er det fysiske der tæller. 
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I: Så det er en form for erstatning for den sport som du stoppede med? 
D: Ja og på en måde også at komme ud fra dagligdagen hvor man sidder på skolebænken 
og man så bare kommer hjem i de samme rammer. Så kan jeg godt lide at komme ned og 
være fysisk aktiv, og gøre noget, nu når man sidder på skolebænken. 
I: Har du nogensinde holdt en længere pause i din træning? 
D: Længere? Altså hvor lang tid? 
I: Sådan måske over to uger eller tre uger, hvor du ikke har trænet? 
D: Nej det har jeg egentlig ikke. 
I: Har du nogensinde hvis du er gået glip af en træning, er det så sådan noget du får dårlig 
samvittighed over, og tænker, “ej nu fik jeg ikke trænet denne dag” er det noget der fylder 
meget? 
D: Ja det kan godt hænde engang imellem at man ikke lige har tid, og så kan det godt 
fylde meget. 
I: Noget du kan mærke på humøret? 
D: Ja det kan jeg helt sikker 
I: Så hvad vil du sige af positive og negative effekter der er ved at styrketræne? 
Vi har været inde på nogle af de positive. 
D: Jo, så på det negative, kan det godt tage overhånd, det kan det nemt. Med henblik på 
at man har fastlagt et skema og skal derned en dag og skal tænke over hvad man propper 
i munden og på den måde kan det godt have en negativ effekt, sådan lidt obsessed, ja. Så 
rent psykisk kan det godt gå en meget på, hvis det ikke lige går som man gerne vil have 
det. Sp det er en rimelig stor negativ effekt faktisk. Hvis der kommer noget andet uventet, 
som hinder at man ikke kan gøre det man burde og vil kan det godt gå en meget på, i 
hvert fald personligt. 
I: Tænker du at, ikke det at træne, men den livsstil man køre med, du ved kost er 
skemalagt, hindrer den måde du ellers gerne vil leve din livsstil på. 
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D: Ja det lukker nogle andre døre, det gør det. De fleste vil jo gerne i byen og de vil gerne 
forskellige ting, og de ting hænger bare ikke sammen med at træne hvis man går rigtig 
meget op i det. Men der skal selvfølgelig være plads til det hele 
I: Kan du godt finde ud af at balancere det? 
D: Ja det synes jeg godt jeg kan. Det tror jeg man bliver bedre til. I starten var det lidt 
svært.  
I: Ja i starten skal man vælge side. 
D: Det er også det med at finde den balance. Lidt af det ene og lidt af det andet. 
I: Så hvis vi går lidt videre, til sociale medier, deler du dine resulter på f. eks Facebook? 
D: Det gør jeg ikke. 
I: Er der en grund til det? 
D: Ja, altså selviscenesættelse, det syntes jeg sku ikke, det syntes jeg sku er noget 
ulækkert noget, hvis jeg skal være helt ærlig. 
I: Ja okay, hvorfor? 
D: Jamen, det svært at forklare, jeg syntes bare ikke man burde have det her 
narcissistiske blik på sig selv, hvor man bør tage billeder hele tiden, og vise sig frem på 
den måde, så hellere lade tingene tale for sig selv. 
I: Ja okay, i stedet for at ”shove” det op i andre folks ansigter? 
D: Ja. 
I: Så står der, hvilken effekt har træning i forhold til din sociale omgangskreds? Har du 
nogen venner som træner meget? 
D: Ja, det har jeg. Og det betyder også meget at være sammen med dem. For de har det 
samme blik på den livsstil man gerne vil køre. Det med at de har de samme tanker og 
problemer, hvis man kan kalde det. Og godt kan lide at tage med ned og give en skalle, 
det giver meget, også for at motivere en selv til at gøre nogen ting. 
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I: Okay, så hvis man nu sagde at du var alene om at træne i din omgangskreds, ville det 
så hæmme dig i din egen træning? 
D: Et eller andet sted ville det jo nok, Hvis jeg nu kun havde venner der gik i modsat 
retning, ville det helt sikkert hæmme en selv. Det ville det nok. 
I: Ja okay, det var vidst det hele som jeg havde til dig. Mange tak for interviewet, du må 
have held og lykke med træningen fremover. 
D: Jo tak. 
